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ABSTRAK 
FADILLAH, RIKE. 2019. Judul Skripsi “Pengaruh Layanan Konseling 
Kelompok Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi 
Peserta Didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019”. Prodi Bimbingan dan Konseling, Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan Universitas Pancasakti Tegal. Pembimbing I Dr. Suriswo M.Pd 
     Pembimbing II Hastin Budisiwi, S.Psi, M.Pd  
Kata Kunci : Konseling Kelompok, Self-Management 
 Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: 1) Prokrastinasi peserta 
didik sebelum layanan konseling kelompok, 2) Prokrastinasi peserta didik setelah 
layanan konseling kelompok, 3) Pengaruh layanan konseling kelompok dengan 
teknik Self-Management untuk mengurangi prokrastinasi peserta didik kelas X 
SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019.  
Jenis penelitian Pree eksperimen dengan desain penelitian design one 
group pre-test and post-test, Populasi penelitian ini kelas X SMA Nahdlatul 
Ulama Kota Tegal yang berjumlah 40 peserta didik. Teknik yang digunakan 
adalah purposive sampling diambil sebanyak 16 peserta didik sebagai sampel. 
Metode pengumpulan data menggunakan observasi, angket, wawancara, dan 
dokumentasi. Sedangkan metode analisis data menggunakan analisis statistik 
deskriptif presentase dan analisis statistik pre-test and post-test one group design. 
Hasil penelitian ini menunjukan :1) prokrastinasi peserta didik sebelum 
diberi layanan konseling kelompok, memiliki presentase kategori tinggi yaitu 
25%. 2) prokrastinasi peserta didik setelah diberi layanan konseling kelompok, 
memiliki presentase kategori rendah yaitu 18,7%. 3) Adanya pengaruh layanan 
konseling kelompok dengan teknik Self-Management untuk mengurangi 
prokrastinasi peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun 
Pelajaran 2018/2019. Berdasarkan hasil analisis statistik uji-t diperoleh hasil nilai 
thitung sebesar 6,4872 yang kemudian dikonsultasikan dengan ttabel pada taraf 
signifikan 5% sebesar 2,131. Sehingga thitung > ttabel. Maka dapat disimpulkan 
bahwa, “Adanya Pengaruh Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-
Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta Didik Kelas X SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019.  
Diharapkan kepada guru pembimbing agar dapat meningkatkan pemberian 
layanan konseling kelompok, terutama bagi peserta didik yang mengalami 
masalah prokrastinasi.  
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ABSTRACT 
FADILLAH, RIKE. 2019. Thesis Title "The Effect of Group Counseling Services 
with Self-Management Techniques to Reduce Procrastination of Class X Students 
in Nahdlatul Ulama Tegal City 2018/2019 Academic Year". Guidance and 
Counseling Study Program, Faculty of Teacher Training and Education, 
University of Pancasakti Tegal.  
Supervisor I Dr. Suriswo M.Pd  
Supervisor II Hastin Budisiwi, S.Psi, M.Pd 
Keywords: Group Counseling, Self-Management 
 The purpose of this study was to determine: 1) Procrastination of 
students before group counseling services, 2) Procrastination of students after 
group counseling services, 3) The effect of group counseling services with Self-
Management techniques to reduce procrastination of students in class X in 
Nahdlatul Ulama Tegal City Academic Year 2018/2019. 
 This type of research is Pree experiment with one group pre-test and 
post-test research design. The population of this study is class X Nahdlatul Ulama 
Tegal City, 40 students. The technique used was purposive sampling taken as 
many as 16 students as samples. Data collection methods using observation, 
questionnaires, interviews, and documentation. While the method of data analysis 
uses descriptive statistical analysis of percentage and statistical analysis of pre-test 
and post-test one group design. 
 The results of this study indicate: 1) procrastination of students before 
being given group counseling services, has a high category percentage of 25%. 2) 
students' procrastination after being given group counseling services, has a low 
category percentage of 18.7%. 3) The influence of group counseling services with 
Self-Management techniques to reduce the procrastination of class X students at 
the Nahdlatul Ulama High School in Tegal City 2018/2019 Academic Year. 
Based on the results of the t-test statistical analysis, the result of the t-test was 
6.4872 which was then consulted with a table at a 5% significance level of 2.131. 
So that tcount> ttable. Then it can be concluded that, "The Effect of Group 
Counseling Services with Self-Management Techniques to Reduce 
Procrastination of Class X Students in Nahdlatul Ulama Tegal City 2018/2019 
Academic Year. 
 It is expected that the supervising teacher can improve the provision of 
group counseling services, especially for students who experience procrastination 
problems. 
 
 
 
 
 
ix 
 
DAFTAR ISI 
HALAMAN JUDUL................................................................................................i 
HALAMAN PERSETUJUAN................................................................................ii 
HALAMAN PENGESAHAN................................................................................iii 
HALAMAN PERNYATAAN................................................................................iv 
MOTTO DAN PEMBAHASAN.............................................................................v 
PRAKATA..............................................................................................................vi 
ABSTRAK.............................................................................................................vii 
ABSTRACT..........................................................................................................viii 
DAFTAR 
ISI............................................................................................................................ix 
DAFTAR TABEL..................................................................................................xii 
DAFTAR GAMBAR............................................................................................xiii 
DAFTAR LAMPIRAN.........................................................................................xiv 
BAB I PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah.........................................................................1 
B. Identifikasi Masalah...............................................................................7 
C. Pembatasan Masalah..............................................................................7 
 
 
x 
 
D.  Rumusan 
Masalah..................................................................................................8 
E. Tujuan 
Penelitian................................................................................................8 
F. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat 
teoritis...............................................................................................9 
2. Manfaat 
praktis...............................................................................................9 
BAB II TINJAUAN PUSTAKA 
A. TINJAUAN 
TEORITIS.................................................................................................10 
1. Konseling Kelompok 
a. Pengertian Konseling Kelompok....................................................10 
b. Tujuan Konseling Kelompok..........................................................11 
c. Azaz-azaz Konseling Kelompok.....................................................12 
2. Self-Management 
a. Teknik Konseling Self-Management...............................................13 
b. Tujuan Teknik Self-Management....................................................15 
3. Prokrastinasi  
a. Pengertian Prokrastinasi (Menunda Mengerjakan Tugas)..............16 
b. Bentuk-bentuk prokrastinasi ...........................................................20 
B. Kerangka Berfikir........................................................................................22 
 
 
xi 
 
C. Hipotesis......................................................................................................23 
BAB III METODE PENELITIAN 
A. Pendekatan, Jenis, dan Desain Penelitian 
1. Pendekatan Penelitian..........................................................................24 
2. Jenis Penelitian.....................................................................................24 
3. Desain Penelitian..................................................................................25 
B. Variabel Penelitian.....................................................................................28 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi................................................................................................29 
2. Sampel..................................................................................................30 
D. Teknik Pengumpulan Data 
1. Observasi..............................................................................................31 
2. Wawancara...........................................................................................31 
3. Dokumentasi........................................................................................32 
4. Angket..................................................................................................32 
E. Instrumen Penelitian 
1. Uji Validitas Instrumen........................................................................35 
2. Uji Reliabilitas Instrumen....................................................................37 
F. Teknik Analisis Data 
1. Analisis Statistik Deskriptif Persentase...............................................38 
2. Analisis Statistik pre-test and post-test one group design...................39 
 
 
 
xii 
 
BAB IV PEMBAHASAN 
A. Deskripsi 
Data......................................................................................................40 
B. Analisis 
Data......................................................................................................58 
C. Pembahasan..........................................................................................77 
BAB V PENUTUP 
A. Simpulan..............................................................................................81 
B. Saran.....................................................................................................82 
DAFTAR PUSTAKA............................................................................................84 
LAMPIRAN-LAMPIRAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xiii 
 
DAFTAR TABEL 
Tabel 3.1 Populasi Penelitian.................................................................................29 
Tabel 3.2. Sampel Penelitian..................................................................................30 
Tabel 3.3 Jumlah Peserta Didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal .....31 
Tabel 3.4 Kisi-Kisi Angket Penelitian...................................................................34 
Tabel 3.5 Pemberian Skor Angket.........................................................................35 
Tabel 4.1 Daftar Nama Peserta Didik yang mewakili Uji Coba Angket Try Out.49 
Tabel 4.2 Rekapitulasi Hasil Uji Validitas Angket Try Out..................................52 
Tabel 4.3 Hasil perhitungan genap ganjil Spearman Brown .................................55 
Tabel 4.4 Daftar Sampel Penelitian Peserta Didik.................................................59 
Tabel 4.5 Rancangan Layanan Konseling Kelompok teknik self-management....60 
Tabel 4.6 Skor Hasil Peneliti Pre-Test..................................................................62 
Tabel 4.7 Distribusi Frekuensi Hasil Pre-Test......................................................64 
Tabel 4.8 Skor Hasil Peneliti Post-Test.................................................................66 
Tabel 4.9 Distribusi Frekuensi Hasil Post-Test......................................................68 
Tabel 4.10 Distribusi Frekuensi Mengurangi Prokrastinasi...................................71 
Tabel 4.11 Persiapan Perhitungan Uji T................................................................75 
 
 
 
 
 
 
xiv 
 
 
DAFTAR GAMBAR 
Gambar 2.1 Kerangka Berfikir...............................................................................22 
Gambar 3.1 Pola Kelompok Pre-Test dan Post-Test.............................................27 
Gambar 4.1 Grafik Batang Distribusi Frekuensi Hasil (Pre-Test).........................66 
Gambar 4.2 Grafik Batang Distribusi Frekuensi Hasil (Post-Test).......................70 
Gambar 4.3 Grafik Histogram Frekuensi...............................................................72 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xv 
 
 
 
DAFTAR LAMPIRAN  
Lampiran 1 Daftar Hadir Peserta Try-Out.............................................................86 
Lampiran 2 Daftar Hadir Peserta Didik Pre-Test Dan Post-Test...........................88 
Lampiran 3 Daftar Hadir Peserta Didik Treatment................................................89 
Lampiran 4 Daftar Peserta Didik Uji Coba (Try Out) ..........................................90 
 
Lampiran 5 Jadwal Kegiatan Layanan Konseling Kelompok................................94 
 
Lampiran 6 Rincian Pelaksanaan Treatment..........................................................95 
Lampiran 7 Data Uji Validitas (Try-Out)..............................................................96 
Lampiran 8 Data Uji Reliabilitas...........................................................................97 
Lampiran 9 Daftar Nama Peserta Didik Yang Menjadi Subyek Penelitian...........98 
Lampiran 10 Hasil Perhitungan Hipotesis Uji T....................................................99 
Lampiran 11 Tabel R Product Moment...............................................................100 
Lampiran 12 Tabel Nilai-nilai T..........................................................................101 
Lampiran 13 Surat Keterangan Try Out SMA Muhammadiyah Kota Tegal.......102 
Lampiran 14 Surat Keterangan Penelitian SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal..103 
 
 
xvi 
 
Lampiran 15 Jurnal Bimbingan Proposal.............................................................104 
Lampiran 16 Jurnal Bimbingan Skripsi...............................................................105 
Lampiran 17 Berita Acara Ujian Skripsi..............................................................106 
Lampiran 18 Dokumentasi...................................................................................107 
1 
   
 
 
BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
 
Di dalam UU No. 20/2003 tentang sistem pendidikan Nasional, 
Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana 
belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif 
mengembangkan potensi dirinya sehingga memiliki kekuatan spiritual 
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta 
ketrampilan yang diperlukan oleh dirinya, masyarakat, bangsa dan negara.  
Pendidikan itu sendiri tidak pernah lepas dari unsur kehidupan 
manusia. Manusia membutuhkan pendidikan untuk melangsungkan hidupnya. 
Idealnya, pendidikan merupakan kegiatan yang dilakukan manusia yang 
berlangsung seumur hidup. Sejalan dengan itu, tingkat pendidikan yang tinggi 
akan mencetak sumber daya manusia yang berkualitas. Sumber daya manusia 
yang berkualitas tentu sangat mempengaruhi sekaligus menunjang kemajuan 
suatu negara. Sumber daya manusia yang berkualitas akan mampu mengatasi 
masalah-masalah yang dihadapinya dan mampu untuk menciptakan suatu 
penemuan-penemuan baru. Berkaitan dengan hal itu, pendidikan ada untuk 
mengembangkan suatu bangsa dan memiliki tugas yang tidak bisa diabaikan. 
Sesuai dengan tujuan pendidikan Nasional Pasal 3 Undang-undang Republik 
Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 menyatakan bahwa pendidikan nasional 
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berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta 
peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan 
bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi 
manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa,berakhlak 
mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang 
demokrasi serta bertanggung jawab.  
Menurut Winkel (2005:62) PR ( Pekerjaan Rumah) merupakan salah 
satu bagian dari evaluasi yang dilakukan oleh pengajar terhadap proses belajar 
mengajar. Evaluasi berarti penentuan sampai seberapa jauh sesuatu berharga, 
bermutu atau bernilai. Evaluasi terhadap hasil belajar yang dicapai oleh siswa 
dan terhadap proses belajar mengajar mengandung penilaian terhadap hasil 
belajar atau proses belajar itu, sampai seberapa jauh keduanya dapat dinilai 
baik. Proses belajar-mengajar yang terarah pada peningkatan kualitas manusia 
secara utuh, meliputi dimensi-dimensi kognitif intelektual, keterampilan, dan 
nilai-nilai. Berbeda dengan ilmu pengetahuan dan keterampilan, nilai itu 
sendiri tidak dapat diajarkan seperti mengajarkan ilmu pengetahuan. Nilai 
hanya dapat ditangkap jika ia tampil dalam situasi tertentu. Pembentukan 
pribadian melalui proses belajar-mengajar ialah usaha untuk menampilkan dan 
memperoleh nilai-nilai tertentu dalam kegiatan belajar-mengajar. Oleh karena 
itu seorang guru harus mampu memancarkan nilai-nilai yang bersumber dari 
kasih, baik dalam penampilan dirinya secara pribadi maupun dalam 
pengelolaan kegiatan belajar-mengajar. 
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Menurut Eka Wahyuni (2016:180) Maka dari itu sangat dibutuhkannya 
untuk mengelola seluruh kemampuan peserta didik dengan teknik Self-
management, sebagaimana pendapat Sukadji, tenik Self-management atau 
pengelolaan diri itu prosedur dimana individu-indiviu agar dapat mengatur 
perilakunya sendiri pada penerapan tehnik ini individu terlibat pada beberapa 
atau keseluruhan komponen dasar di antaranya: memonitor prilaku individu, 
serta memilih prosedur yang akan ditetapkan, melaksanakan, menentukan 
perilaku sasaran, dan mengevaluasi prosedur yang akan dilakukan. didalam 
sisi lain, teknik self-management dapat digunakan seseorang individu untuk 
mengontrol dirinya dengan baik dari segi emosi, tingkahlaku prilaku bahkan 
untuk merubah stimulus. 
Menurut Salomon & Rothblum (2007:2 ) yaitu seseorang individu 
yang kecendrungan untuk selalu menunda-nunda tugas serta mengalami 
masalah yang berkaitan dengan tindakan menunda atau meninggalkan tugas. 
Prokrastinasi akademik juga disebut juga seseorang yang ber kecendrungan 
untuk selalu menunda-nunda tugas serta mengalami masalah yang berkaitan 
dengan tindakan meninggalkan tugas atau menunda, apabila perbuatan 
tersebut tidak dicegah maka akan berdampak besar jika terus menerus 
dibiarkan dan tanpa penanganan maka akan menibulkan sifat-sifat yang tercela 
yaitu seperti sifat pembohong, peserta didik akan menjadi terdorong akan 
selalu mencari alasan-alasan untuk tidak mengerjakan tugas, selain itu 
menimbulkan rasa cemas, takut, dan khawatir karena waktu mengerjakan 
tugas semakin sempit, perilaku pokrastinasi yang dilakukan oleh peserta didik 
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didominasi oleh keyakinan irrasional, berpikir irrasional permasalahan ini 
diawali dengan pembelajaran secara tidak logis yang biasanya diperoleh dari 
orang tua dan budaya tempat jadibesarkan, berpikirlah secara irrasional akan 
tercermin dari kata-kata yang digunakan tersebut adalah kata-kata yang tidak 
logis yaitu menunjukkan cara berpikir yang salah dalam memikirkan tugas.  
Menurut Solomon & Rothblum (2007:27) penundaan terhadap tugas-
tugas seperti menulis makalah, mempersiapkan ujian, membaca untuk 
menyelesaikan tugas, melakukan administrasi terhadap tugas-tugas, kehadiran 
dalam kelas, dan menyelesaikan tugas-tugas adalah disebut Prokrastinasi. 
Menurut Schraw, Wadkins (2005:40) memaparkan bahwa timbulnya 
perilaku prokrastinasi yaitu dari faktor pemikiran-pemikiran yang irrasional, 
misalnya besok masih bisa kok, saya bisa mengerjakannya dengan cepat 
disamping itu juga peserta didik lebih menginginkan (reinforcement) 
kesenangan sesaat yang lebih menarik juga dapat menjadikan penyebab 
munculnya perilaku prokrastinasi misalnya memprioritaskan aktivitas yang 
rendah dibandingkan mengerjakan tugas dari guru seperti memilih jalan-jalan 
yang tidak ada manfaatnya seperti ke mall dan nongkrong-nongkrong atau 
bermain mobil legend dari pada mengerjakan tugas atau belajar sesuai dengan 
jadwal yang telah dibuatnya,maka hal ini peserta didik dapat dipengaruhi oleh 
motivasi belajar eksternal dan internal yang rendah sehingga yang terjadi pada 
peserta didik kurangnya dukungan yang diberikan oleh orang tua. 
Prokrastinasi merupakan fenomena yang lazim dan kompleks yang 
didefinisikan sebagai penundaan tugas. Perilaku tersebut bisa merusak 
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produktifitas kerja yang berakibat pada kreatifitas hasil tugas sekolah. 
Terlebih lagi apabila mengerjakan tugas dengan terburu-buru karena merasa 
dikejar oleh waktu. tenaga dan pikiran tidak bisa bekerja secara maksimal 
karena hal tersebut peserta didik yang sebenarnya memiliki kemampuan diatas 
rata-rata menjadi tidak terapresiasikan dengan begitu hasil mengerjakan tugas 
pun bernilai standart bahkan bisa menjadi rendah. 
Peserta didik yang telah merasakan akibat negatif dari prokrastinasi 
pastilah menghilangkan perilaku tersebut. Banyak peserta didik mengira 
bahwa prokrastinasi akan hilang dengan sendirinya, jika mereka hanya 
mengatur pola pikir saja hal tersebut termasuk pemikiran irasional saja. 
Prokrastinasi akan hilang jika sudah mengetahui akar dari penyebab 
prokrastinasi.  
Setiap pelaku prokrastinasi mempunyai alasan dan cara yang berbeda-
beda, ada beberapa peserta didik yang beranggapan bahwa dengan 
mengerjakan tugas dengan waktu yang singkat atau tergesa akan memicu 
pemikiran atau ide-ide begitu saja. Apapun alasan yang peserta didik lakukan 
tentunya akan merugikan diri sendiri.  
Penundaan memiliki banyak sekali penyebab, misalnya ketegangan 
atau kecemasan, banyak diantara peserta didik yang tidak menyukai mata 
pelajaran, peserta didik yang tidak menyukai mata pelajaran tersebut akan 
menunda dalam mengerjakan tugas kemudian menaruhnya di sembarang 
tempat atau tidak menghiraukannya. Ketika waktu mengerjakan sudah habis 
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peserta didik mengerjakan dengan sangat tergesa-gesa dengan sisa waktu yang 
hampir habis.  
Hasil wawancara yang dilakukan di SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
pada tanggal 18 Juli 2019 di ketahui bahwa banyak peserta didik yang 
mempunyai perilaku prokrastinasi seperti misalnya memanfaatkan mata 
pelajaran kosong dengan bermain game online dari pada mengerjakan tugas 
yang diberikan oleh guru mata pelajaran, peserta didik kurang fokus 
mengerjakan tugas dengan lingkungan terlalu ramai sehingga mereka lebih 
suka mengerjakan di sekolah atau di dalam kelas.  
Berdasarkan latar belakang diatas, penulis tertarik untuk melakukan 
penelitian dengan judul “Pengaruh Layanan Konseling Kelompok dengan 
Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta didik Kelas 
X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019”.   
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B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas maka dapat 
diidentifikasikan beberapa masalah yaitu sebagai berikut : 
1. Sebagian peserta didik menunda mengerjakan tugas dengan sengaja untuk 
melakukan hal lain mendesak dan penting atau menunda mengerjakan 
tugas karena membuat perencanaan terlebih dahulu. 
2. Peserta didik lebih mendahulukan permainan komputer ,handphone dan 
bermain-main internet sampai menghabiskan waktu berjam-jam daripada 
mengerjakan tugas. 
3. Dari segi pelajaran pada umumnya, kebanyakan peserta didik kelas X 
nilainya lebih rendah dari KKM.   
C. Pembatasan Masalah 
Pembatasan masalah yang peneliti berikan dalam penelitian ini yaitu:  
1. Banyaknya faktor yang mempengaruhi menunda mengerjakan tugas 
namun dalam penelitian ini peneliti hanya membatasi faktor penggunaan 
game online. 
2. Yang akan mendapatkan layanan konseling kelompok dengan teknik Self-
Management hanya peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota 
Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019.  
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D. Rumusan Masalah 
Mengacu pada latar belakang masalah yang telah penulis tuliskan 
diatas maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 
1. Bagaimana kondisi prokrastinasi sebelum dilakukan layanan konseling 
kelompok dengan self-management?  
2. Bagaimana kondisi prokrastinasi setelah dilakukan layanan konseling 
kelompok dengan self-management?  
3. Apakah ada pengaruh layanan konseling kelompok dengan teknik self-
management untuk mengurangi perilaku prokrastinasi peserta didik kelas 
X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal.  
E. Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan penelitian yang akan peneliti lakukan dalam 
penelitian ini adalah: 
1. Untuk mengetahui bagaimana kondisi prokrastinasi akademik sebelum 
dilakukan layanan konseling kelompok dengan self-management?  
2. Untuk mengetahui bagaimana kondisi prokrastinasi akademik sesudah 
dilakukan layanan konseling kelompok dengan self-management?  
3. Apakah ada pengaruh layanan konseling kelompok dengan teknik self-
management untuk mengurangi perilaku prokrastinasi peserta didik kelas 
XSMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal.  
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F. Manfaat penelitian 
Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 
pihak-pihak yang berkepentingan: 
1. Manfaat Teoritis 
Penelitian ini sekiranya dapat memberikan manfaat bagi para guru 
agar menggunakan metode yang bervariasi. 
Sebagai salah satu bahan pertimbangan bagi para peneliti 
berikutnya tentang penelitian yang sejenis. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi peneliti  
Hasil peneliti ini diharapkan dapat menambah pengetahuan 
bagi peneliti dan dapat menerapkan ilmu-ilmu yang didapat di bangku 
kuliah. Dan untuk menambah pengetahuan serta wawasan di bidang 
penelitian. 
b. Bagi guru 
Hasil penelitian dapat dipraktekkan dalam kehidupan sehari-hari. 
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BAB II 
LANDASAN TEORI 
A. Kajian Teori 
1. Konseling Kelompok  
a. Pengertian Konseling Kelompok  
Menurut Juntika (2007:10) konseling kelompok yaitu merupakan upaya 
untuk membantu individu melalui proses interaksi yang bersifat pribadi antara 
konselor dengan konseli, agar konseli mampu memahami diri dan 
lingkungannya, mampu membuat keputusan da menentukan tujuan berdasarkan 
nilai-nilai yang diyakininya sehingga konseli merasa bahagia efektif 
perilakunya. 
b. Tujuan Konseling Kelompok  
menurut Dewa ketut sukardi (2008:68) yaitu: 
1. Melatih anggota kelompok agar berani berbicara dengan orang banyak. 
2. Melatih anggota kelompok dapat bertenggang rasa terhadap teman 
sebayanya. 
3. Dapat mengembangkan bakat dan minat masing masing-masing anggota 
kelompok. 
Menurut Prayitno secara khusus yaitu fokus layanan konseling 
kelompok adalah masalah pribadi individu peserta layanan, maka layanan 
konseling kelompok yang intensif dalam upaya pemecahan masalah tersebut, 
para peserta memperoleh dua tujuan sekaligus, yaitu: 
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1) Terkembangnya perasaan, pikiran, persepsi, wawasan dan bersosialisasi dan 
berkomunikasi. 
2) Terpecahnya masalah individu yang bersangkutan dan diperolehnya imbasan 
pemecahan masalah tersebut bagi individu- individu lain yang menjadi 
peserta layanan. 
Jadi dapat disimpulkan bahwa tujuan konseling kelompok adalah untuk 
melatih pengembangan potensi, melatih sosialisasi dan komunikasi dengan 
orang lain, serta mengekspresikan diri dan mampu mengembangkan 
kepercayaan diri siswa dan juga untuk pengentasan masalah yang dialami 
anggota kelompok dengan memanfaatkan dinamika kelompok. 
c. Asas-Asas Konseling Kelompok 
Menurut Prayitno (2007:14-15) dalam konseling kelompok asas yang 
dipakai yaitu: 
1. Kerahasiaan, karena membahas masalah pribadi anggota kelompok(masalah 
yang dirasakan tidak menyenangkan, mengganggu perasaan, dan aktifitas 
kesehariannya). 
2. Kesukarelaan, yaitu asas yang menghendaki adanya kesukaan dankerelaan 
peserta didik yang mengikuti atau menjalani layanan ataukegiatan yang 
diperuntukkan baginya. Guru pembimbing berkewajiban membina dan 
mengembangkan kesukarelaan seperti itu. 
3. Keterbukaan, yaitu asas yang menghendaki agar peserta didik yang menjadi 
sasaran layanan atau kegiatan bersikap terbuka dan tidakberpura-pura, baik 
dalam memberikan keterangan tentang dirinya sendirimaupun dalam 
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menerima berbagai informasi dari luar yang berguna bagidirinya. Guru 
pembimbing berkewajiban mengembangkan keterbukaanpeserta didik. Agar 
peserta didik mampu terbuka, guru pembimbingharus terlebih dulu bersikap 
terbuka dan tidak berpura-pura.  
4. Kegiatan, yaitu asas yang menghendaki agar peserta didik yang 
Menjadisasaran layanan dapat berpartisipasi aktif di dalam 
penyelenggaraankonseling kelompok. Guru pembimbing perlu mendorong 
danmemotovasi peserta didik untuk dapat aktif dalam setiaplayanan/kegiatan 
yang diberikan kepadanya. 
 
2. Self management 
Salah satu teknik dipilih dalam teori cognitive behaevior therapy adalah 
teknik self management. Peneliti memilih teknik self management dalam 
mengurangi prokrastinasi peserta didik dengan alasan karena teknik ini bertujuan 
membantu peserta didik mengatur, memantau, dan mengevaluasi diri sendiri 
dalam mencapai perubahanan tingkah laku ke arah yang lebih baik yaitu peserta 
didik dapat bertanggung jawab melalui teori cognitive behavior therapy dengan 
teknik self-management dalam mengurangi prokrastinasi pesertadidik. Tingkat 
keberhasilan teknik ini tergantung pada diri peserta didik sendiri,karena disini 
peneliti hanya sebagai mediator untuk membantu peserta didik dapatmengelola 
diri nya dengan baik. Seperti pendapat Hartono dan Soedarmadji bahwa dalam 
penerapan teknik self management (pengelolaan diri) tanggung jawab 
keberhasilan konseling berada di tangan konseli. 
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a. Teknik Konseling Self-Management 
Menurut Singgih (2004:225) konseling merupakan proses komunikasi 
bantuan yang amat penting, diperlukan model yang dapat menunjukkan kapan dan 
bagaimana guru BK melakukan intervensi kepada peserta didik. Dengan kata lain, 
konseling memerlukan keterampilan (skill) pada pelaksanaannya. Gunarsa 
menyatakan bahwa self management meliputi pemantauan diri (self monitoring), 
reinforcement yang positif (self reward), kontrak atau perjanjian dengan diri 
sendiri (selfcontracting) dan penguasaan terhadap rangsangan (stimulus control). 
1. Pemantauan Diri (self monitoring) 
Merupakan suatu proses peserta didik mengamati dan mencatat segala 
sesuatu tentang dirinya sendiri dalam interaksinya dengan lingkungan.  
2. Reinforcement yang positif (self reward) 
Menurut Gunarsa (2004:230) digunakan untuk membantu peserta didik 
mengatur dan memperkuat perilakunya melalui konsekuensi yang dihasilkan 
sendiri. 
3. Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self contracting) ada beberapa 
langkah dalam self contracting ini yaitu : 
a) peserta didik membuat perencanaan untuk mengubah pikiran, perilaku, dan 
perasaan yang diinginkannya; 
b) peserta didik meyakini semua yang ingin diubahnya; peserta didik 
bekerjasama dengan teman/keluarga program self management; 
c) peserta didik akan menanggung resiko dengan program self management yang 
dilakukannya; 
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d) pada dasarnya semua yang peserta didik harapkan mengenai perubahan 
pikiran, perilaku dan perasaan adalah untuk peserta didik itu sendiri; 
e) peserta didik menuliskan peraturan untuk dirinya sendiri selama menjalani 
proses self management; 
f) Penguasaan terhadap rangsangan (self control) 
Teknik ini menekankan pada penataan kembali atau modifikasi 
lingkungan sebagai isyarat khusus atau antecedent atau respon tertentu. 
b. Tujuan Teknik Self Management 
Tujuan dari teknik pengelolaan diri yaitu agar peserta didik secara teliti 
dapat menempatkan diri dalam situasi-situasi yang menghambat tingkah laku 
yang mereka tidak kehendaki. Menurut Sukadji, masalah-masalah tersebut yang 
dapat ditangani dengan menggunakan teknik self management antara lain yatu: 
1) Perilaku yang tidak ada hubungan dengan orang lain tetapi 
menggangguorang lain dan diri sendiri. 
2) Perilaku yang sering muncul tanpa diprediksi waktu 
kemunculannya,sehingga kontrol dari orang lain menjadi kurang efektif.  
3) Perilaku sasaran berbentuk verbal dan berkaitan dengan evaluasi diri dan 
kontrol diri. Misalnya terlalu mengkritik diri sendiri. 
4) Tanggung jawab atas perubahan atau pemeliharaan tingkah laku 
adalahtanggung jawab konseli.  
Dalam proses konseling, konselor dan konseli bersama-sama untuk 
menentukan tujuan yang akan dicapai. Konselor mengarahkan konselinya dalam 
menentukan tujuan, sebaliknya konseli pun juga harus aktif dalam proses 
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konseling. Setelah proses konseling berakhir diharapkan konseli mampu 
mempola perilaku, pikiran, perasaan yang diharapkan dan mempertahankannya. 
 
3. Prokrastinasi (Menunda Mengerjakan Tugas) 
a. Pengertian Prokrastinasi (Menunda mengerjakan Tugas) 
Menurut Ghufron (2012:152) prokrastinasi adalahsebuah kebiasaan 
penundaan yang tidak bertujuan dan proses penghindaran tugas yang sebenarnya 
tidak perlu dilakukan. Hal tersebut terjadi karena adanya ketakutan untuk gagal 
dan pandangan bahwa segala sesuatu harus dilakukan dengan benar. Penundaan 
yang telah menjadi respons tetap atau kebiasaan dapat dipandang sebagai suatu 
trait prokrastinasi.  
Menurut Ghufron (2012:158) prokrastinasi akademik identik dengan 
bentuk kemalasan dalam lingkungan siswa. Didalam penelitian ini yang 
mengungkapkan bahwa perilaku prokrastinasi akademik berperan terhadap 
pencapaian prokrastinasi, maka prokrastinasi akademik merupakan masalah 
penting yang perlu mendapatkan perhatian karena berpengaruh pada siswa itu 
sendiri serta hasil yang kurang optimal serta lemahnya prestasi siswa. Siswa yang 
sedang mengerjakan tugas sekolah dan melakukan prokrastinasi apabila tidak 
segera diatasi tanpa disadari maka akan terjebak dalam sebuah siklus 
prokrastinasi. Siswa akan terus menerus melakukan prokrastinasi, walaupun telah 
mengetahui bahwa prokrastinasi itu merupakan perilaku yang buruk, tidak akan 
dapat keluar dari permasalahan prokrastinasi yang dibuatnya. Siswa tersebut akan 
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semakin lama untuk menyelesaikan tugas sekolah, sehingga waktu untuk 
menyelesaikannya akan bertambah.  
Berdasarkan dari beberapa pengertian yang telah dipaparkan sebelumnya. 
Penulis menyimpulkan prokrastinasi sebagai suatu penundaan yang dilakukan 
secara sengaja dan berulang-ulang, dengan melakukan aktivitas lain yang tidak 
bermanfaat. Seseorang melakukan prokrastinasi berkaitan erat dengan perasaan 
takut gagal, tidak suka pada tugas yang diberikan, menentang dan melawan 
kontrol, serta kesulitannya dalam menghadapi keputusan.  
Sumber prokrastinasi mencakup sejarah keluarga, hubungan sosial, serta 
tempat tinggal seseorang. Lingkungan yang ketat dan memiliki kontrol sosial 
yang tinggi dapat meminimalisir terjadinya prokrastinasi. Menurut Ghufron dan 
Risnawita (2012:164)  menyebutkan beberapa hal yang menyebabkan seseorang 
melakukan prokrastinasi akademik, diantaranya adalah faktor internal dan faktor 
eksternal.  
a. Faktor internal 
Faktor ini dibagi menjadi dua bagian yakni faktor fisiologis dan 
psikologis. Seseorang yang mengalami kelelahan (fatigue) memiliki 
kecenderungan untuk melakukan prokrastinasi lebih tinggi dari pada mereka yang 
tidak, belum lagi jika tugas tugas yang harus dikerjakannya sangat banyak. Faktor 
psikologis dipengaruhi oleh motivasi, kontrol diri serta trait kepribadian yang 
tercermin dalam self regulation, serta tingkat kecemasan dalam berhubungan 
sosial.  
b. Faktor eksternal 
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Faktor ini dipengaruhi oleh gaya pengasuhan orang tua serta kontrol sosial 
masyarakat. Orang tua terutama ayah yang bersifat otoriter akan memberikan 
dampak prokrastinasi pada anaknya. Sebaliknya, ayah yang menerapkan 
pengasuhan autoritatif akan mencegah anaknya untuk menjadi seorang 
procrastinator. 
Berdasarkan keterangan tersebut dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi 
akademik dapat dipengaruhi oleh faktor internal yang ada dalam diri individu dan 
faktor eksternal berupa faktor diluar diri individu. Faktor tersebut dapat 
memunculkan perilaku prokrastinasi akademik maupun menjadi suatu kebiasaan 
untuk melakukan kebiasaan yang dapat merugikan diri sendiri.  
Menurut Jane. B. Burka (2008:17) Prokrastinasi akademik dikatakan 
sebagai masalah dalam bimbingan dan konseling, karena prokrastinasi sendiri 
sudah mempunyai makna negatif. Dalam teknik bimbingan dan konseling yaitu 
Rational Emotive Behaviristic Therapy juga ada indikasi bahwa seorang 
procrastinator harus diterapi dengan mengubah pikiran yang Irrational Believe 
menjadi Rational Believe serta mengubah tingkah laku dengan memanfaatkan 
waktu sebaik mungkin.  
Dan yang menjadikan prokrastinasi akademik sebagai masalah dalam 
bimbingan dan konseling yaitu: 
a. Seorang individu mengidentifikasikan dirinya sebagai pengidap prokrastinasi 
akademik. Bagi seorang pelaku prokrastinasi, kebiasaan menunda-nunda 
merupakan hal yang biasa bagi mereka. Diawali dengan hal-hal kecil ketika 
sudah menumpuk akan malas untuk mengerjakannya.  
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b. Prokrastinasi akademik bukanlah hal sepele, meskipun seorang individu tidak 
menganggap hal ini sebagai masalah. Kebiasaan ini merupakan wujud dari 
problem serius dari pengendalian diri dalam hal belajar.  
c. Prokrastinasi akademik bukanlah masalah dalam hal manajemen waktu atau 
planning. Para pengidap prokrastinasi akademik tidaklah beda dengan hal 
kemampuan memperhitungkan waktu.  
d. Sifat prokrastinasi akademik berbentuk dari lingkungan bukan dari faktor 
keturunan. Kebiasaan ini tumbuh tidak secara langsung dalam keluarga yang 
otriter atau pendidik yang otoriter. Terkadang prokrastinasi akademik siswa 
akan muncul apabila mereka terlepas dari gaya pengasuhan otoriter. 
e. Prokrastinasi dapat memprediksi tingginya tingkat stress bagi pengidapnya. 
Para pengidap prokrastinasi akademik cenderung membutuhkan pelarian 
sebagai bentuk ekspresinya. Ada yang bentuknya kecanduan game, jalan-
jalan atau sebagainya. Membuat dirinya tidak produktif, dan penyelesaian 
prokrastinasi akademik tidak hanya dilihat dari satu sisi saja yaitu tidak 
hanya sekolah saja namun kehidupan keluarga juga bisa pemicu terjadi 
prokrastinasi akademik siswa.  
f. Seorang prokrastinator akademik kerap membohongi dirinya sendiri, seperti 
misalnya mengatakan, “saya merasa lebih suka melakukannya besok saja atau 
hari tertentu”. Namun faktanya mereka tidak mengerjakan pada hari esoknya 
karena terlalu sibuk pada urusan yang lain.  
g. Ada tiga alasan seorang prokrastinasi akademik, dengan alasan yang berbeda, 
1) tipe Arousal atau pencari ketegangan, yang menunggu hingga deadline 
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untuk panik. 2) tipe Avoders menghindari pekerjaan dari sekolah atau belajar 
bahkan tidak mengerjakannya. 3) tipe Decisional tidak membuat keputusan. 
Dengan keputusan mereka akan terbebas atau melarikan diri dari pekerjaan 
sekolah.  
 4. Bentuk-Bentuk Prokrastinasi 
Menurut ferrari (1995:12) prokrastinasi yang dilakukan oleh peserta didik 
biasanya memiliki bentuk yang berbeda-beda. Adapun bentuk prokrastinasi yaitu 
functionalprocrastinationdan dysfunctional procrastination.  
a. Functional procrastination merupakan penundaan mengerjakan tugas yang 
bertujuan untuk memperoleh lebih banyak informasi yang akurat dan lengkap 
sehingga tugas lebih sempurna.  
b. Dysfunctional procrastination adalah penundaan yang tidak bertujuan. 
Penundaan ini tidak bermanfaat, berakibat buruk dan menimbulkan masalah. 
Dysfunctional dibagi menjadi 2 berdasarkan tujuan dilakukannya penundaan 
yaitu : 
1. Decisional procrastination merupakan suatu penundaan dalam pengambilan 
keputusan. Penundaan ini terjadi akibat kegagalan dalam 
mengidentifikasikan tuga, yang kemudian menimbulkan konflik dalam diri 
peserta didik, sehingga akhirnya seseorang tersebut menunda untuk 
memutuskan masalah.  
2. Avoidlance procrastination merupakan suatu penundaan dalam perilaku 
yang tampak. Penundaan dilakukan sebagai suatu cara untuk menghindari 
tugas yang dirasa tidak menyenangkan dan sulit untuk dilakukan.  
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Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa bentuk prokrastinasi 
meliputi dua bentuk yaitu Functional Prokrastination (penundaan bertujuan) dan 
Dysfunctional Procrastination (penundaan tidak bertujuan) . 
B. Kerangka Berpikir 
Menurut Sugiyono (2013:60)  “Kerangka pemikiran merupakan sintesa 
tentang hubungan antara variabel yang disusun dari berbagai teori yang telah 
dideskripsikan”.Kerangka pemikiran dalam penelitian ini adalah bahwa teknik 
self-management dapat mengurangi perilaku prokrastinasi akademik pada peserta 
didik, karena penggunaan teknik self-management dapat membantu pesrta didik 
untuk lebih pandai memanagement dirinya sendiri. Berikut akan digambarkan alur 
kerangka berpikir dalam penelitian ini adalah: 
Prokrastinasi (Menunda Mengerjakan Tugas) 
 
Layanan Konseling Kelompok 
         
Teknik Self Management 
 
Menurunnya Perilaku Prokrastinasi 
Gambar 2.1 Kerangka Berpikir 
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C. Hipotesis 
Menurut Sugiyono (2016:96) Hipotesis merupakan jawaban sementara 
terhadap rumusan masalah penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah 
dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan. Dikatakan sementara karena 
jawaban yang diberikan baru didasarkan pada teori yang relevan, belum 
didasarkan pada fakta-fakta empiris yang diperoleh melalui pengumpulan data. 
Jadi hipotesis juga dapat dinyatakan sebagai jawaban teoritis terhadap rumusan 
masalah penelitian, belum jawaban yang empirik dengan data. Hipotesis adalah 
kesimpulan sementara yang kebenarannya masih harus dibuktikan melalui hasil 
penelitian. Maka Ha’nya adalah ini :  
Ha: Ada pengaruh yang signifikan antar pengaruh layanan konseling  
kelompok dengan teknik self-management untuk mengurangi perilaku 
prokrastinasi peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
Tahun Pelajaran 2018/2019. 
Ho:Tidak Ada pengaruh yang signifikan antar pengaruh layanan  
konseling kelompok dengan teknik self-management untuk mengurangi 
perilaku prokrastinasi peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota 
Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Pendekatan, Jenis, dan Desain penelitian 
1. Pendekatan  
Menurut Sugiyono (2013:13) “Metode penelitian kuantitatif 
dapat diartikan sebagai metode penelitian yang berlandaskan pada 
filsafat positivisme, digunakan untuk meneliti pada  populasi atau 
sampel tertentu, teknik pengambilan sampel pada umumnya dilakukan 
secara random, pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian, 
analisis data bersifat kuantitatif/statistik dengan tujuan untuk menguji 
hipotesis yang telah ditetapkan”.  
2. Jenis Penelitian 
Menurut Sugiyono (2016:107) pendekatan penelitian sebagai 
penulis gunakan  penelitian ini ialah quasi eksperimental, penelitian ini 
dilakukan di dalam sebuah laboratorium atau tempat yang 
dalampelaksanaannya ada sebuah perlakuan atau treatment yang 
diberikan. 
 Dengandemikian penelitian ini dilakukan untuk dapat melihat 
adanya pengaruh dalampemberian perlakuan,disesuaikan dengan tujuan 
yang sudah ditetap kan dalam penelitian eksperiment ini berdasarkan 
permasalahan yang ada yaitu, perlu untuk memberikan sebuah perlakuan 
sehingga yang diharapkan dapat membantu peserta didik untuk 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik yang peserta didik alami 
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dengan menggunakan teknik self-management, apabila tidak ditangani 
dengan segera maka pada diri peserta didik dapat berpengaruh pada 
penurunan prestasi belajar, dan tidak tercapainya perkembangan potensi 
dengan baik, sehingga bisa saja peserta didik tidak naik kelas, agar 
peserta didik tidak mengalami hal-hal diatas, maka dari itu sebagai guru 
BK juga harus bisa membantu menanamkan sikap tanggung jawab 
terhadap tugas-tugas melalui keahlian yang dimilikinya.  
3. Desain Penelitian 
Menurut sukardi (2011:183) adalah “semua proses yang 
diperlukan dalam perencanaan dan pelaksanaan penelitian”. Penelitian 
kuantitatif dalam penelitian ini menggunakan desain penelitian 
eksperimen yang terdiri dari beberapa model yang dapat digunakan 
dalam penelitian.  
Menurut suharsimi (2013:123) jenis pre eksperimental design 
ada 3 (tiga) yaitu: desain one shot case study, desain one group pre test 
post test (pre test post test dengan satu kelompok) dan desain static 
comparation.  
Adapun penjelasannya sebagai berikut: 
a. Desain one shot case study, yaitu penelitian yang hanya memberikan 
perlakuan satu kali yang diperkirakan sudah mempunyai pengaruh, 
kemudian diadakan post test dan hasilnya disimpulkan berdasarkan 
rata-rata hasil yang dibandingkan dengan standar yang diinginkan.  
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b. Desain one group pre-test post test design (pre test post test dengan 
satu kelompok) yaitu penelitian yang dilakukan dengan dua kali 
observasi. Observasi pertama (pre test) dilakukan sebelum perlakuan 
dan observasi kedua (post test) dilakukan setelah perlakuan, perbedaan 
pre test diasumsikan merupakanefek dari adanya perlakuan.  
c. Desain static comparison (desain static dengan dua kelompok), yaitu 
penelitian yang dilakukan terhadap dua kelompok. Kelompok 
eksperimen (K) merupakan kelompok pengendalian (K) merupakan 
kelompok pembanding yang tidak diberikan perlakuan. 
Berdasarkan ketiga jenis desain penelitiandi atas, maka jenis 
desain dalam penelitian ini adalah one group pre-test post-test dengan 
design (pre-test post-test dengan satu kelompok). Karena eksperimen 
ini bertujuan untuk menemukan sejauh mana prokrastinasi peserta 
didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019 dengan layanan konseling teknik self-management. 
Dalam desain ini, pengukuran dilakukan empat kali yaitu 
digunakan untuk mengetahui prokrastinasi akademik sebelum diberi 
layanan konseling teknik self-management (pre-test) dengan kode Y1, 
sedangkan dua kali pengukuran selanjutnya dilakukan untuk 
mengetahui prokrastinasi peserta didik setelah diberi layanan konseling 
teknik self-management(post-test) dengan kode Y2. Perbedaan Y1 dan 
Y2 yaitu Y2-Y1 diasumsikan sebagai efek dari perlakuan atau 
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eksperimen yang telah dilakukan. Desain tersebut dapat digambarkan 
sebagai berikut: 
 Keterangan : 
Gambar 3.1 Pola Kelompok Pre-Test dan Post-Test 
 
  Y1  X  Y2 
  
     Sumber : Sukardi (2013:184) 
X : Perlakuan teknik self-management untukmengurangi  
prokrastinasi  
  Y1: Pre-test atau observasi awal untuk mengurangi 
prokrastinasi sebelum diberi perlakuan layanankonseling 
teknik self-management. 
  Y2 : Post-test atau observasi untuk mengurangi prokrastinasi  
setelah diberi perlakuan layanankonseling teknik self- 
management.  
Keterangan langkah-langkah penelitian:  
a) Melakukan pre-test atau observasi awal untuk memperoleh data 
mengurangi prokrastinasi peserta didik sebelum diberikan perlakuan 
layanan konseling teknik self-management (Y1) 
b) Melaksanakan perlakuan dengan memberikan perlakuan layanan 
konseling teknik self-management (X) 
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c) Melaksanakan post-test atau observasi akhir untuk memperoleh data 
mengurangi prokrastinasi peserta didik setelah diberikan perlakuan 
layanan konseling teknik self-management. 
d) Membandingkan Y1 dan Y2 untuk menentukan seberapa besar 
perbedaan yang timbul akibat perlakuan berupa layanan konseling 
teknik self-management. 
B. Variabel Penelitian 
Menurut Achmadi (2015:118)) variabel penelitian ini yaitu Seluruh 
objek yang dijadikan bahan dalam penelitian. Variabel penelitian itu 
berhubungan denga peran dalam peristiwa dan gejala yang akan diteliti, 
yaitu “Pengaruh Layanan Konseling Kelompok dengan teknik 
selfmanagement untuk mengurangi Perilaku Prokrastinasi Akademik pesert 
didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota  Tegal” yang memiliki dua 
variabel yaitu: 
1. Variabel Independent atau bebas (X) 
Variabel independent adalah variabel yang secara bebas 
berpengaruhatau penyebab terhadap variabel lainnya. Pada penelitian ini 
variabel bebasadalah konseling kelompok dengan teknik sel-fmanagement. 
2. Variabel Dependen atau terikat (Y) 
Variabel dependent adalah variabel tidak bebas, variabel 
inidipengaruhi oleh variabel lain. Pada penelitian ini variabel terkait 
adalahprilaku prokrastinasi akademik, didalam penelitian ini Konseling 
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Kelompokdengan teknik self-management diberi simbol (X) sementara 
prilaku prokrastinasi akademik (Y) 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi Penelitian 
Sugiyono (2013:80) “populasi adalah wilayah generalisasi yang 
terdiri atas obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik 
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya”. Sedangkan suharsimi (2013:173) “populasi adalah 
keseluruhan subjek penelitian”. 
Populasi penelitian ini adalah kelas X IPS di SMA Nahdlatul Ulama 
Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 dengan jumlah populasi 40 peserta 
didik. Dapat dilihat berdasarkan tabel dibawah ini :  
Tabel 3.2 
Populasi Penelitian 
NO KELAS JUMLAH PESERTA DIDIKK 
1. X IPS 21 
2. X IPA 19 
Jumlah 40 
Sumber: Data SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
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2. Sampel Penelitian 
Dalam sebuah penelitian yang akan diteliti sebagian dari 
populasi maka penelitian tersebut disebut dengan sampel penelitian. 
Pendapatan Sugiyono (2015:117) sampel adalah bagian dari jumlah dan 
karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Sedangkan menurut 
Suharsimi (2013:174 ) sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi 
yang diteliti. 
Sudjana (2006:6) sampel adalah sebagian yang diambil dari 
populasi. Jadi, sampel adalah sebagian kecil dari populasi yang diambil 
sebagai subjek penelitian yang dianggap mewakili populasi yang 
diteliti. 
Teknik sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 
purposive sampel. Purposive sampel adalah sebuah metode atau cara 
yang digunakan untuk menentukan jumlah dari sampel atau sampel 
yang paling sering digunakan.  
Tabel 3.2. Sampel Penelitian 
NO KELAS Laki-laki Perempuan  
1. X IPS 4 4 
2. X IPA 4 4 
Jumlah  16 
Sumber: Data SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
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Tabel 3.3Jumlah Peserta Didik Kelas X SMA Nahdlatul 
Ulama Kota Tegal  
No Kelas Jumlah  
Peserta Didik 
Prokrastinasi 
Tinggi 
Prokrastinasi 
Sedang 
Prokrastinasi 
Rendah 
1. X IPS 19 8 4 7 
2. X IPA 21 8 5 8 
Jumlah 40 16 9 15 
 
D. Teknik Pengumpulan Data 
Untuk mengumpulkan data-data yang dibutuhkan, penulis 
menggunakan beberapa metode yaitu sebagai berikut: 
1. Observasi  
Menurut Darwyn Syah (2009:69) Observasi adalah suatu teknik 
yang dilakukan dengan cara mengadakan pengamatan secara teliti serta 
pencatatan secara sistematis. Data-data atau informasi dikumpulkan 
dengan mengadakan pengamatan atau penyelidikan secara langsung untuk 
mendapatkan keterangan terhadap suatu persoalan tertentu.  
Observasi atau pengamatan digunakan dalam rangka 
mengumpulkan data dalam suatu penelitian, atau suatu studi yang 
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disengaja dan sistematis tentang keadaan/fenomena sosial dan gejala-
gejala psikis dengan jalan mengamati dan mencatat. 
2. Wawancara  
Menurut Cholid Narbuka dan Abu Ahmadi (2007:83) wawancara 
adalah proses secara lisan dalam mana dua orang atau lebih bertatap muka 
mendengarkan secara langsung informasi atau keterangan.  
Menurut Sugiono (2015:72) wawancara digunakan sebagai teknik 
pengumpulan data apabila peneliti ingin melakukan studi pendahuluan 
untuk menemukan permasalahan yang harus diteliti, tetapi juga apabila 
peneliti ingin mengetahui hal-hal dari responden yang lebih mendalam.  
Dengan melakukan wawancara, peneliti memperoleh data tentang 
sejarah berdirinya sekolah dan lain-lain. 
2. Dokumentasi  
Menurut Hamid Darmadi (2011:266) Cara lain untuk memperoleh 
data dari responden adalah menggunakan teknik dokumentasi. Pada teknik 
ini, peneliti memungkinkan memperoleh informasi dari bermacam-macam 
sumber tertulis atau dokumen yang ada pada responden atau  tempat.  
3. Angket 
Menurut Sugiyono (2010:135) Angket ialah instrument penelitian 
yang berupa rangkaian pernyataan secara tertulis, yang mana instrument 
ini wajib diisi oleh responden disesuaikan perdasarkan petunjuk dalam 
pengisian.Angket ini dibuat peneliti dengan jumlah 40 item pernyataan 
yang dibuat berdasarkan 4 indicator prokrastinasi akademik.  
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Angket ini digunakan saat pre-test guna mengukur tingkat 
prokrastinasi sebelum diberikannya perlakuan (treatment) dengan 
menggunakan konseling kelompok dengan teknik self-management, 
Angket ini juga digunakan untuk post-test bertujuan untuk mengukur 
tingkat keberhasilan dan pengaruh dalam menggunakan konseling 
kelompok dengan teknik selfmanagement.Sedangkan skor angket 
menggunakan skala likert 1 sampai 5 hal ini dapat dijelaskan sebagai 
berikut :  
a. Skor 5 untuk jawaban Sangat setuju 
b. Skor 4 untuk jawaban setuju 
c. Skor 3 untuk jawaban kurang setuju 
d. Skor 2 untuk jawaban tidak setuju 
e. Skor 1 untuk jawaban sangat tidak setuju 
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Tabel 3.4 Kisi-Kisi Angket Penelitian 
Variabel  (Y) Indikator No. Item 
Favorabel 
(+) 
Unvaforabel 
(-) 
Prokrastinasi 
akademik.  
a. Kecemasan  
b. Ketidak teraturan 
waktu  
c. Ketidaksesuaian 
dengan lingkungan 
sekitar 
d. Stres dan kelelahan 
1,2,3,4,5 
11,12,13,1
4,15 
21,22,23,2
4,25 
 
31,32,33,3
4,35 
6,7,8,9,10 
16,17,18,19,
20 
26,27,28,29,
30 
 
36,37,38,39,
40 
Total 20 20 
 
E. Instrumen Penelitian  
Menurut Sugiyono (2016:148) instrumen penelitian adalah alat ukur 
dalam penelitian, jadi instrumen penelitian adalah suatu alat yang 
digunakan untuk mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati, 
dalam penelitian ini instrumen yang digunakan adalah angket untuk 
memperoleh informasi tentang prokrastinasi akademik peserta didik kelas 
X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019.  
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Instrumen angket berisi butir-butir pernyataan untuk dijawab oleh 
responden untuk dijawab oleh responden. Angket yang digunakan adalah 
angket tertutup, yaitu angket yang telah dilengkapi dengan alternatif 
jawaban sehingga responden tinggal memilih jawaban yang tersedia. 
Penilaian angket menggunakan skala likert1-5.  
Berikut tabel penyusunan dan pemberian skor pada angket: 
Tabel 3.5 Pemberian Skor Angket 
Pernyataan Alternatif Jawaban Skor 
 Sangat setuju 5 
Setuju 4 
Kurang setuju 3 
Tidak setuju 2 
Sangat tidak setuju 1 
Sumber: Sugiyono (2010:135) 
Untuk menguji apakah instrumen yang digunakan sudah valid serta 
reliabel atau belum, maka perlu dilakukan pengujian terhadap instrumen.  
1. Uji Validitas Instrumen  
Menurut Suharsimi Arikunto (2006:163) validitas adalah suatu 
ukuran yang menunjukan tingkat-tingkat kevalidan dan kesahihan suatu 
instrumen. Sedangkan menurut Drs.S Margono (2004:186) validitas ada 
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lima macam, yaitu : (1) Construct validity, (2) Content validity, (3) Face 
validity, (4) predective validity.  
Untuk mengetahui validitas angket, maka rumus yang digunakan 
dalam validitas tersebut adalah rumus korelasi product moment dengan 
angka kasar yang dikemukakan oleh pearson sebagai berikut : 
                      
              
√                            
 
 Keterangan :  
 rxy : koefisien korelasi antara X dan Y 
  N : Jumlah Responden 
  ∑X : jumlah skor Item 
   ∑Y : jumlah skor total 
   ∑X² : Jumlah skor item kuadrat 
 ∑Y² : Jumlah skor total kuadrat 
    ∑XY :  jumlah perkalian total kuadrat 
 Ketentuan suatu item dikatakan valid atau tidak, harus dikonsultasikan  
terlebih dahulu dengan nilai rtabel pada taraf signifikan 5% dimana: 
a. Item dikatakan valid jika koefisien korelasi antara skor item dengan 
total skor variabel (rxy) lebih besar dari rtabel pada taraf signifikan 5% 
b. Item dikatakan tidak valid jika koefisien korelasi antara skor item 
dengan total skor variabel (rxy) lebih kecil dari rtabel pada taraf 
signifikan 5% 
 
2. Uji Reliabilitas Instrumen  
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Menurut hartono (2015:126) Reliabilitas mengacu pada instrumen 
yang dianggap dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul 
data karena instrumen tersebut sudah baik. Instrumen yang baik tidak akan 
bersifat tendensius mengarahkan responden untuk memilih jawaban-
jawaban tertentu. Apabila data yang diperoleh benar-benar dapat dipercaya 
(sesuai dengan kenyataan), maka meskipun pengambilan data dilakukan 
beruulang kali hasilnya tetap akan sama. 
Menurut suharsimi, (2010:223) Dengan demikian instrumen yang 
reliabel dapat diandalkan sebagai instrumen penelitian. Rumus untuk 
memperoleh indeks reliabilitas dalam penelitian ini, yaitu dengan 
menggunakan rumus reliabilitas Spearman Brown sebagai berikut:  
     
       
       
 
Keterangan:  
R1.1 : reliabilitas instrumen 
 X  : skor belahan awal (skor ganjil) 
 Y  : skor belahan akhir (skor genap) 
     :  indeks korelasi antara dua belahan instrumen 
Ketentuan suatu instrumen dikatakan reliabel atau tidak, harus 
dikonsultasikan terlebih dahulu dengan nilai rtabel pada taraf signifikan 5% 
dimana: 
a. Instrumen dikatakan reliabel jika r1.1 lebih besar dari rtabel pada taraf 
signifikan 5% 
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b. Instrumen dikatakan reliabel jika r1.1 lebih kecil dari rtabel pada taraf 
signifikan 5% 
F. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data merupakan hal yang penting penelitian, hal ini 
disebabkan data kurang mempunyai banyak arti apabila disajikan dalam 
bentuk yang masih mentah. Teknik analisis data untuk menguji hipotesis 
yang diajukan dalam penelitian ini rumus yang digunakan adalah:  
1. Analisis Statistik Deskriptif Persentase 
Menurut hidayat dan Badrujaman (2012:171) Analisis statistik 
deskriptif digunakan untuk menganalisis jawaban peserta didik dari 
angket. Adapun rumus yang digunakan untuk deskriptif adalah sebagai
 berikut:  
                             
 
 
        
Keterangan:  
  P : Persentase 
  F : Frekuensi peserta didik dalam suatu kategori 
  N : Jumlah peserta didik  
Analisis deskriptif digunakan untuk menganalisis jawaban angket 
yang diperoleh berupa data kuantitatif yang merefleksikan tingkat 
prokrastinasi akademik peserta didik baik sebelum dan sesudah konseling 
kelompok dengan teknik self-management.  
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2. Analisis Statistik pre-test and post-test one group design  
Menurut Suharsimi, (2013:125) Analisis statistik pre-test and post-
test one group design dalam penelitian ini digunakan untuk menjawab 
hipotesis penelitian. Adapun rumus yang digunakan untuk menghitung 
efektivitas treatment. 
.   
  
  
 
 
       
 
Keterangan:  
Md  : Mean dari deviasi (d) antara pre-test dan post-test 
Xd  : perbedaan deviasi dengan mean deviasi 
N   : banyaknya subjek 
d.f  : atau db adalah N-1  
Kriteria yang digunakan adalah jika thitung>ttabel dengan db = n-1 
dan taraf signifikan 5%, maka hipotesis penelitian (Ha) diterima, artinya 
“Ada pengaruh konseling kelompok dengan self-management untuk 
mengurangi prokrastinasi peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama 
Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019”. Sebaliknya jika thitung ttabel maka 
hipotesis penelitian (Ha) ditolak, artinya “tidak ada pengaruh konseling 
kelompok dengan self-management untuk mengurangi prokrastinasi 
peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019”. 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Data 
1. Sejarah Berdirinya SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal  
Kelahiran SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal pada tanggal 24 
Maret 1989 dalam suatu rapat, yang dihadiri para tokoh ulama dan tokoh 
masyarakat diantaranya : KH. Sulaiman (Keturen), KH, Miftah (Kajen 
Talang), KH. Moh. Rois (Sumurpanggang), KH. Sa’roni (Kaligangsa), 
KH.Abdul Hamid Yusuf (Tunon), H. Akhmad (Pesurungan Kidul), H. 
SofwanAfandi, BA (Panggung), Abdul Somad, BA (Kraton) saat itu 
sebagai Ka. Sub Dinas Pendidikan. Hasil rapat tersebut menghasilkan dua 
keputusan penting, yaitu :  
1. Mendirikan sekolah lanjutan atas 
2. Memberi nama sekolah tersebut yaitu SMA Nahdlatul Ulama yang 
artinya (kebangkitan ulama) 
Rapat itulah yang melahirkan berdirinya SMA Nahdlatul Ulama 
Kota Tegal. Adapun kegiatan tersebut membutuhkan tim khusus yang 
bertugas menangani dan menaungi proses kegiatan pendidikan, hal ini 
memperoleh kesepakatan rapat tentang tim pelaksana pendidikan, yang 
susunan pelaksana pendidikan sebagai berikut : 
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Penanggungjawab  : PC. NU Kota Tegal 
Pelaksana   : PC. LP Ma’arif Kota Tegal 
Pembina/Penasihat  : 1. KH. Sulaiman 
  2. KH. Miftah 
  3. KH. Sa’roni 
    4. KH. Moh. Rois 
   5. KH. Abdul Hamid Yusuf 
  Lembaga Pendidikan Ma’arif NU  
  Ketua    : H. Sofwan affandi 
  Sekretaris    : Abdul Wahid, BA 
  Bendahara    : Abdul Somad, BA 
  Untuk Kepala Sekolah  : Drs.Abdul Halim 
Berkaitan dengan hal tersebut diatas, pada tahun 1989, tanggal 11 
Februari 1989, berdirilah sebuah Sekolah Menengah Atas (SMA) yang 
diberi nama SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal. Yayasan yang 
menaunginya adalah lembaga pendidikan Ma’arif Nahdlatul Ulama 
KotaTegal yang tertuang dalam Akte notaris Joenoes s Maogimon, SH., 
No. 103 tanggal 15 januari 1989. 
Berdasarkan SK Pendirian departemen pendidikan dan kebudayaan 
kantor wilayah provinsi jawa tengah No. 249/103/1/1989tanggal 11 
Februari 1989, yayasan pendidikan Ma’arif Nahdlatul Ulama Kota tegal 
diperkenankan menyelenggarakan pendidikan menengah atas yang dikenal 
dengan nama SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal. 
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Setelah berhasil memperoleh ijin operasional tersebut, SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal dapat menyelenggarakan pendidikan, 
sehingga pada tahun pelajaran 1989/1999 dapat melaksanakan kegiatan 
belajar mengajar angkatan pertama.  
Angkatan pertama mendapat siswa didik 62 orang siswa SMA 
Nahdlatul Ulama berlokasi di Jl. DR. Wahidin Sudirohusodo Pesurungan  
Kidul Kecamatan Tegal Barat, sampai saat ini masih berjalan. 
SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal adalah sekolah yang peduli 
terhadap anak yatim piatu, anak miskin yang putus sekolah. Sekarang 
SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal dipimpin oleh Solichun, S.Ag. beliau 
mencoba melanjutkan langkah-langkah yang sudah dikembangkan oleh 
KH. Maskuri Bunyamin. Dengan sedikit polesan, mengedepankan 
keunggulan dan keunikan lokal, yakni mengembangkan life skill pada 
peserta didiknya, sehingga setelah lulus dapat diterima dimasyarakat. 
Kegiatan itu diantaranya: keahlian komputer (perkantoran dan Desain 
Grafis), Tata Boga, Menjahit, TSM (teknik sepeda motor), PBB, Marching 
Band, Pagar nusa, Tilawah, Hadroh. 
SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal mengembangkan program 
implementasi kurikulum berbasis kemaritimman. Berdasarkan surat dinas 
pendidikan dan kebudayaan provinsi jawa tengah Nomor 
:421/06889/2018, dan surat keputusan kepala pusat kurikulum dan 
perbukuan, badan penelitian dan pengembangan,  kementrian pendidikan 
dan kebudayaan Nomor : 6424/H3.1/KR/2018 tanggal 8 juni 2018 tentang 
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penetapan daftar satuan pendidikan yang mengembangkan perangkat 
kurikulum dan pembelajaran sesuai dengan konteks daerahh, SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal telah dipercaya untuk melakukan kerja saama 
dengan pusat kurikulum dan perbukuan kemendikbud dalam 
mengembangkan, mengimplementasikan, dan mendiseminasikan 
kurikulum dan pembelajaran yang sesuai dengan konteks daerah. 
Adapun amanah yang diemban oleh SMA Nahdlatul Ulama Kota 
Tegal adalah terkait dengan pendidikan kemaritiman. Hal ini tentunya 
sesuai dengan lingkungan alam sekitar satuan pendidikan, yang memang 
bercirikan laut,pantai, dan pesisir.  
a. VISI SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
“Pengusaha peserta didik menjadi manusia berakhlakul karimah 
yang berhaluan ahlussunnah wal jamaah, berilmu dan cerdas”. 
Visi tersebut diatas mencerminkan cita-cita sekolah yang 
berorientasi kedepan dengan memperhatikan potensi kekinian, sesuai 
dengan norma dan harapan masyarakat. 
Indikator Visi meliputi: 
1. Pendidikan dan pengajaran yang bernafaskan Islam. 
2. Pendidikan dan membina peserta didik untuk menjadi manusia 
berakhlakul kharimah, berhaluan ahlusunnah waljama’ah, berilmu 
unggul dan cerdas. 
3. Mengembangkan sikap disiplin, trampil, kritis, dan kompetitif. 
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b. MISI SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal  
Untuk mewujudkan visi SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal, 
sekolah menentukan langkah-langkah strategis yang dinyatakan dalam 
misi SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal sebagai berikut: 
1. Menyelenggarakan pendidikan dan pengajaran yang bernafaskan 
Islam,  
2. Mendidik dan membina peserta didik untuk menjadi manusia 
berakhlakul kharimah yang berhaluan ahlusunnah waljama’ah, 
berilmu unggul dan cerdas,  
3. Mengembangkan sikap disiplin, trampil, kritis, dan kompetitif 
c. Tujuan SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
Tujuan sekolah sebagai bagian dari tujuan pendidikan nasional 
adalah meningkatkan kecerdasan, pengetahuan, kepribadian, akhlak 
mulia, serta keterampilan untuk hidup mandiri dan mengikuti 
pendidikan lebih lanjut. Secara lebih rinci Tujuan SMA Nahdlatul 
Ulama Kota Tegal adalah sebagai berikut : 
1. Meningkatkan kedisiplinan peserta didik  
2. Melaksanakan pembinaan ketakwaan terhadap Tuhan Yang Maha 
Esa  
3. Meningkatkan efektifitas kegiatan pembelajaran sehingga 
menghasilkan lulusan yang mampu berkompetisi secara nasional 
maupun global  
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4. Meraih predikat peringkat 10 besar untuk rata-rata nilai UN tingkat 
Kota Tegal.  
5. Meningkatkan KKM semua aspek dalam mapel menjadi 75,00 
6. Mengembangkan kompetensi peserta didik dalam imtaq dan iptek 
sehingga dapat memberi bekal pengetahuan dan keterampilan di 
bidang agama dan kebudayaan yang bermanfaat bagi lingkungan 
sekitar 
7. Menciptakan lingkungan sekolah yang bersih, aman tertib dan asri  
8. Guru mampu melaksanakan pembelajaran dengan menggunakan 
ICT  
9. Mewujudkan warga sekolah mampu berkomunikasi dalam bahasa 
inggris  
10. Mewujudkan kehidupan sekolah yang religius, berbudaya dan 
berbudi pekerti luhur  
11. Mempertahankan suasana kebersamaan dan kerjasama baik dalam 
lingkungan sekolah maupun di keluarga  
12. Mewujudkan predikat juara tingkat Kota Tegal dalam lomba Mapel 
Matematika, Bahasa Inggris, Bahasa Indonesia, Kebumian, 
Komputer, Fisika, Kimia, Biologi, Ekomi 
13. Mampu meraih predikat juara 10 besar tingkat provinsi Jawa 
Tengah dalam lomba keagamaan 
14. Mewujudkan predikat juara tingkat provinsi lomba KIR (Karya 
Ilmiah Remaja) 
44 
   
 
 
15. Mempertahankan suasana kebersamaan dan kerjasama baik dalam 
lingkungan sekolah maupun di dalam keluarga dan masyarakat  
16. Mewujudkan predikat juara dan meraih medali emas dalam OSN di 
tingkat Kota Tegal 
17. Mewujudkan hubungan yang harmonis, dinamis, antar warga 
sekolah dan antar warga sekolah dengan masyarakat.  
3. Persiapan Penelitian 
Sebelum penelitian dilaksanakan terlebih dahulu perlu diadakan 
persiapan, yang dapat ditempuh dengan langkah-langkah sebagai 
berikut: 
a. Mengajukan judul penelitian kepada Dosen Pembimbing dan  
Kaprogdi Bimbingan dan Konseling untuk mendapatkan persetujuan. 
b. Melakukan observasi ( pengamatan awal ) terhadap kondisi sekolah  
dan hal-hal yang berkaitan dengan judul penelitian yaitu “Pengaruh 
layanan konseling kelompok dengan teknik self-management untuk 
mengurangi prokrastinasi peserta didik kelas X SMA Nahdlatul 
Ulama Kota Tegal”. 
c. Menyusun proposal penelitian, yang kemudian ditandatangani oleh  
Dosen Pembimbing I, Dosen Pembimbing II serta KaProgdi 
Bimbingan dan Konseling untuk diseminarkan agar lebih baik lagi 
hingga disetujui dan layak untuk ditindak lanjuti dalam penyusunan 
skripsi. 
d. Memohon surat izin try out pada Dekan FKIP UPS Tegal, dengan  
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nomor surat 086/BK/FKIP/UPS/IV/2017 yang ditujukan kepada 
SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal. 
e. Melakukan penyusunan instrument penelitian yang berupa angket  
untuk mengungkap data dalam penelitian yaitu konseling kelompok 
dengan teknik self-management (variabel bebas) dan prokrastinasi 
(variabel terikat). 
f. Sebagai bukti bahwa peneliti benar-benar telah melaksanakan uji 
coba instrument atau try out, maka peneliti meminta surat kepada 
Kepala SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal, dengan nomor surat 
658/SMA-NU/VII/2019. 
g. Memohon surat ijin penelitian pada Dekan FKIP UPS Tegal dengan  
nomor 092/BK/FKIP/UPS/V/2017. Untuk permohonan ijin 
penelitian kepada Kepala SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal. 
h. Konsultasi dan kordinasi dengan guru SMA Nahdlatul Ulama Kota  
Tegal guna membahas waktu pelaksanaan penelitian. 
i. Sebagai bukti bahwa peneliti benar-benar telah melaksanakan  
peneltian maka peneliti meminta surat kepada Kepala SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal, Setelah dilakukan uji coba instrument 
(try out) di SMA Muhammadiyah Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019 diperoleh data berupa skor angket tentang Prokrastinasi. 
3. Pelaksanaan Uji Coba Instrumen (Try Out) 
Sebelum angket digunakan sebagai alat pengumpul data dalam 
penelitian ini, maka terlebih dahulu dilakukan pengujian persyaratan 
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analisis data atau try out. Uji coba angket dilakukan pada 40 peserta didik 
yang cenderung memiliki karakteristik sama dengan subjek yang di teliti. 
Setelah diperoleh skoring, selanjutnya dilakukan uji validitas dan analisis 
butir yang dikorelasikan dengan skor total dengan menggunakan rumus 
korelasi product moment.  
Persyaratan mutlak kuesioner yang dapat digunakan sebagai alat 
pengumpul data adalah kuesioner yang memenuhi validitas dan 
reliabilitias angket. Instrumen yang valid adalah alat ukur yang digunakan 
untuk mendapatkan data yang valid dan dapat digunakan untuk mengukur 
apa yang hendak diukur. sedangkan instrumen reliabilitas. Sedangkan 
instrumen reliable berarti instrumen tersebut bila digunakan beberapa kali 
untuk mengukur objek yang sama akan menghasilkan data yang sama. 
Sebelum penelitian dilakukan, telah dilaksanakan penyusunan 
instrumen dengan menggunakan validitas logis, yaitu konsep validitas 
yang berangkat dari kontruksi teoritis tentang variabel yang hendak diukur 
dan uji coba instrumen yang akan digunakan dalam penelitian. Sebelum 
angket diberikan terlebih dahulu diuji cobakan pada responden. Pengujian 
instrumen bertujuan untuk mengetahui reliabilitas dan validitas angket 
yang akan digunakan dalam penelitian.  
a. Pelaksanaan try out 
Pelaksanaan try out dilakukan sebelum angket diberikan kepada 
sampel penelitian. Try out ini dilakukan kepada responden lain yang bukan 
sampel yang kemudian dihitung validitas dan reliabilitasnya. Try out yang 
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peneliti lakukan dilaksanakan di SMA Muhammadiyah Kota Tegal. 
Responden Try Out berjumlah 40 peserta didik. 
 Dalam pelaksanaan try out peneliti mengkondisikan peserta didik 
terlebih dahulu kemudian angket diberikan kepada peserta didik untuk 
diisi sesuai dengan kondisinya.  
Tabel 4.1 Daftar Nama Peserta Didik yang mewakili Uji 
Coba Angket Try Out 
No Kode Responden Nama Peserta didik L/P 
1. R-O1 Aji Pangestu L 
2. R-02 Anggun Dwi F.A P 
3. R-03 Anisa Nur. M P 
4. R-04 Anggit Pramesti P 
5. R-05 Aprilia Dwi Andini P 
6. R-06 Arya Dita Pratama L 
7. R-07 Asti Risma.M P 
8. R-08 Azhar Khanza Syahira L 
9. R-09 Diah Nur Agustina P 
10. R-10 Dens Alfarizi L 
11. R-11 Dila Arditha P 
12. R-12 Ditya Manggala P 
13. R-13 Fanny Aidah Annisa P 
14. R-14 Fomas Setyo Aryanto L 
15. R-15 Harielda. M P 
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16. R-16 Ibnu Bayu Mudrik L 
17 R-17 Ilham Firizqi L 
18. R-18 Indah Nur Hikmah P 
19. R-19 Intan Widiastuti P 
20. R-20 Laily Egistina P 
21. R-21 M.Faqih L 
22. R-22 Muhammad Fajar L 
23. R-23 Mulya Widiani P 
24. R-24 M. Sururun Amin L 
25. R-25 Nabila Zulfatin P 
26. R-26 Nahdiyatun Nissa P 
27. R-27 Nizma Istiqomah P 
28. R-28 Nurul Istiqomah P 
29. R-29 Nurul izzah Sodikin P 
30. R-30 Putri Andini P 
31. R-31 Septiana Rahmawati P 
32. R-32 Silfiya Menisa P 
33. R-33 Rachmad Dwi.R L 
34. R-34 Rizal Mahdud Rizqi L 
35. R-35 Regita Cahya P 
36. R-36 Yonseh Fadilah L 
37. R-37 Zacky Maulana L 
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38. R-38 Zaetun Nur Iza P 
39. R-39 Zayan Nur Hamid L 
40. R-40 Ziah Nur . F P 
Sumber: dokumen SMA Muhammadiyah Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019. 
Berdasarkan tabel diatas, diketahui responden untuk dijadikan uji 
coba instrumen atau try out sebanyak 40 peserta didik, setelah 
dilaksanakan try out, hasil direkapititulasi untuk dicari validitas dan 
reliabilitasnya. 
b. Hasil Uji Validitas Angket 
Perhitungan validitas angket prokrastinasi (Menunda Mengerjakan 
Tugas) terdiri dari 40 item dan di hitung menggunakan korelasi product 
moment. Hasil perhitungan rhitungkemudian dikonsultasikan rtabeldengan 
jumlah responden try out yaitu N = 40 dengan taraf signifikan 5% 
didapatkan rtabel sebesar 0,325. Setelah dikonsultasikan antara rhitung 
dengan rtabel maka akan diketahui item-item yang valid dan yang tidak 
valid.  
Item dikatakan valid apabila hasil rhitung>rtabel, sedangkan 
dikatakan tidak valid apabila hasil rhitung<rtabel. Adapun hasil perhitungan 
validitas selengkapnya akan dipaparkan dalam tabel berikut ini : 
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Tabel 4.2 Rekapitulasi Hasil Uji Validitas Angket Try Out 
No Item Rhitung Rtabel Keterangan 
1.  0,665 0,325 Valid 
2. 0,636 0,325 Valid 
3. 0,693 0,325 Valid 
4. 0,676 0,325 Valid 
5. 0,583 0,325 Valid 
6. 0,640 0,325 Valid 
7. 0,464 0,325 Valid 
8. 0,438 0,325 Valid 
9. 0,597 0,325 Valid 
10. 0,580 0,325 Valid 
11. 0,620 0,325 Valid 
12. 0,589 0,325 Valid 
13. 0,706 0,325 Valid 
14. 0,624 0,325 Valid 
15. 0,737 0,325 Valid 
16. 0,722 0,325 Valid 
17. 0,669 0,325 Valid 
18. 0,781 0,325 Valid 
19. 0,755 0,325 Valid 
20. 0,775 0,325 Valid 
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21. 0,607 0,325 Valid 
22. 0,780 0,325 Valid 
23. 0,789 0,325 Valid 
24. 0,611 0,325 Valid 
25. 0,662 0,325 Valid 
26. 0,709 0,325 Valid 
27. 0,803 0,325 Valid 
28. 0,707 0,325 Valid 
29. 0,675 0,325 Valid 
30. 0,806 0,325 Valid 
31. 0,742 0,325 Valid 
32. 0,486 0,325 Valid 
33. 0,671 0,325 Valid 
34. 0,590 0,325 Valid 
35. 0,517 0,325 Valid 
36. 0,412 0,325 Valid 
37. 0,296 0,325 Tidak Valid 
38. 0,203 0,325 Tidak Valid 
39. 0,251 0,325 Tidak Valid 
40. 0,334 0,325 Valid 
Sumber : Hasil Perhitungan Peneliti 
Dari hasil perhitungan analisis try out di atas, diperoleh hasil r hitung, 
kemudian dikonsultasikan terhadap rtabel dengan jumlah sampel yaitu N = 
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40 pada taraf signifikan 5% sebesar 0,325. Setelah dikonsultasikan 
denganrtabel di ketahui item nomor 
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19 
21,22,23,24,25,26,27,28,29,30,31,32,33,34,35,36,40.  Dapat dinyatakan 
valid karena rhitung>rtabel , sedangkan item nomor 37,38,39 dinyatakan tidak 
valid karena rhitung <rtabel, hal ini berdasarkan kriteria bahwa dinyatakan 
valid apabila rhitung>rtabel, sedangkan dikatakan tidak valid apabila hasil 
rhitung <rtabel. Untuk item yang valid dapat dipakai sebagai alat pengumpul 
data sedangkan item yang tidak valid tidak dipakai sebagai alat pengumpul 
data. 
Contoh perhitungan validitas item nomor 1 sebagai berikut: 
Diketahui :  
N = 37   ∑XY   = 15191 
∑X = 115   ∑X²    = 421    
 ∑Y       = 4544  ∑Y²    = 598632  
        
              
√                            
 
 
      = 
                    
√                                     
 
 
  = 
             
√                                 
 
 
= 
     
√                
 = 
   
√          
 = 
   
      
       = 0,665 
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Dari perhitungan diatas menghasilkan rhitung =0,665 > rtabel 0,325 
dari N= 37 pada taraf signifikan 5% maka dapat dikatakan item no. 1 
valid.  
c. Hasil Uji Reliabilitas Angket  
Reliabilitas yang hendak diukur dalam penelitian ini digunakan 
rumus sperman-Brown dengan teknik belah dua ganjil genap. Untuk 
memudahkan reliabilitas konseling kelompok dengan teknik self-
management untuk mengurangi prokrastinasi dapat dilihat dalam tabel 
berikut: 
Tabel 4.3 
Hasil perhitungan genap ganjil Spearman BrownLayanan 
Konseling Teknik Self-Management untuk mengurangi 
Prokrastinasi 
No. Ganjil (X) Genap (Y) X
2 
Y
2 
XY 
1. 71 64 5.041 4.096 4.544 
2. 70 70 4.900 4.900 4.900 
3. 77 75 5.929 5.625 5.775 
4. 81 70 6.561 4.900 5.670 
5. 35 42 1.225 1.764 1.470 
6. 40 33 1.600 1.089 1.320 
7. 39 47 1.521 2.209 1.833 
8. 84 84 7.056 7.056 7.056 
9. 46 40 2.116 1.600 1.840 
54 
   
 
 
10. 80 76 6.400 5.776 6.080 
11. 52 42 2.704 1.764 2.184 
12. 43 49 1.849 2.401 2.107 
13. 54 46 2.916 2.116 2.484 
14. 49 43 2.401 1.849 2.107 
15. 56 47 3.136 2.209 2.632 
16. 45 53 2.025 2.809 2.385 
17. 83 91 6.889 8.281 7.553 
18. 42 48 1.764 2.304 2.016 
19. 38 48 1.444 2.304 1.824 
20. 46 43 2.116 1.849 1.978 
21. 43 45 1.849 2.025 1.935 
22. 42 34 1.764 1.156 1.428 
23. 49 47 2.401 2.209 2.303 
24. 87 79 7.569 6.241 6.873 
25. 90 82 8.100 6.724 7.380 
26. 60 57 3.600 3.249 3.420 
27. 55 47 3.025 2.209 2.585 
28. 76 78 5.776 6.084 5.928 
29. 81 79 6.561 6.241 6.399 
30. 86 73 7.396 5.329 6.278 
31. 72 78 5.184 6.084 5.616 
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32. 84 77 7.056 5.929 6.468 
33. 71 72 5.041 5.184 5.112 
34. 77 71 5.929 5.041 5.467 
35. 53 57 2.809 3.249 3.021 
36. 73 68 5.329 4.624 4.964 
37. 76 85 5.776 7.225 6.460 
∑ 2.306 2.240 154.758 145.704 149.395 
 
N   = 37    ∑Y   = 2240 
∑X   = 2306   ∑Y²  = 145704 
∑∑²  = 154758    ∑XY =149395 
        
          
√                            
 
   
   = 
                     
√                                      
 
 
 = 
               
√                                 
 
   
     
      
√             
 
 
= 
      
             
= 0,237 
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= 
         
        
 
 = 
   
    
 = 0,383 
Berdasarkan hasil perhitungan reliabilitas diatas diperoleh hasil r1.1 = 
0,383 kemudian dikonsultasikan dengan rtabel  pada taraf signifikan 5% 
dengan N= 37 diperoleh rtabel = 0,325 karena r1.1 >rtabel atau (0,383 > 0,325) 
maka angket tersebut dapat dinyatakan reliabel.  
 
B. Analisis Data 
1. Pelaksanaan Penelitian 
Setelah mendapatkan hasil uji validitas dan uji reliabilitas serta 
mengetahui bahwa instrumen angket yang digunakan adalah valid dan 
reliabel, hal tersebut dikarenakan peneliti ingin mengetahui perbedaan 
prokrastinasi peserta didik sebelum diberi treatmen dan sesudah diberi 
treatment. Angket yang valid terdiri dari 37 item pernyataan. Penelitin ini 
dilakukan pada peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
Tahun Pelajaran 2018/2019. Berikut daftar peserta didik yang menjadi 
sampel penelitian. 
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Tabel 4.4 Daftar Sampel Penelitian Peserta Didik 
No.  Kode RP  Nama  L/P  Kelas  
1. R-01 Aditiya Prasetiyo L X IPS 
2. R-02 Ahmad Zaki Mustofa L X IPA 
3. R-03 Akhmad Maulana Yusuf L X IPA 
4. R-04 Aqilatun Zahirah P X IPS 
5. R-05 Candra Andika L X IPS 
6. R-06 David Ramadhani L X IPS 
7. R-07 Dian Nita Novana P X IPA 
8. R-08 Dita Liany P X IPA 
9. R-09 Ela Purwaningsih P X IPA 
10. R-10 Eli Purwaningsih P X IPS 
11. R-11 Erna Tazilah P X IPS 
12. R-12 Fatkhu Istianah P X IPS 
13. R-13 Fauzi Ade Ariyanto L X IPS 
14. R-14 Ikrom Maulana L X IPA 
15. R-15 Indah Tri Listiyani P X IPA 
16. R-16 Nugroho Ramadhani L X IPA 
Sumber : Dokumentasi SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun 
Pelajaran 2018/2019. 
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2. Materi Treatment  
Sebelum melakukan treatment, peneliti menyiapkan terlebih 
dahulu menyiapkan materi yang akan diberikan selama 
perlakuan/treatment. Hal ini memudahkan peneliti dalam memberikan 
topik bahasan sesuai dengan indikator variabel penelitian. Adapun 
materinya sebagai berikut:  
Tabel 4.5 Rancangan Layanan Konseling Kelompok teknik self-
management 
No Pertemuan Materi Waktu 
1. I Kecemasan 45 Menit 
2. II Ketidak teraturan waktu 45 Menit 
3. III Ketidaksesuain dengan lingkungan 45 Menit 
4. 1V Ketidak teraturan waktu 45 Menit 
 Sumber: penjabaran dari indikator Variabel pada Bab III  
Topik layanan konseling kelompok teknik self-management 
tersebut merupakan topik tugas, maka dalam pelaksanaannya materi yang 
diberikan ditentukan atau berasal dari peneliti yang merupakan 
pengembangan dari komponen yang diambil dari variabel penelitian yaitu 
layanan konseling teknik self-management untuk mengurangi prokrastinasi 
peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019.  
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3. Perlakuan (Treatment) 
Dalam penelitian ini, peneliti memberikan perlakuan 
(Treatment)berupa layanan konseling kelompok dengan teknik self-
management secara kelompok pada sampel sesuai tujuan penelitian 
sebanyak 4 kali dan dua kali diberikan angket berupa pre-test dan post-test. 
Materi yang diberikan kepada anggota kelompok merupakan 
penjabaran dari indikator variabel penelitian. Lamanya waktu untuk tiap 
kali pertemuan tergantung pada kesepakatan dan kesanggupan semua 
anggota kelompok (kurang lebih 45 menit). Penelitian ini sifatnya 
eksperimen bisa dilaksanakan di dalam kelas maupun di luar sekolah.  
4. Pengukuran Setelah pemberian Layanan / Treatment 
Post-Test adalah pengukuran kepada responden setelah diberikan 
perlakuan (treatment) yaitu layanan konseling kelompok dengan teknik 
self-management secara kelompok.  
Post-Testyang digunakan adalah instrumen angket yang setelah 
diuji validitas dan reliabilitasnya mengenai variabel penelitian.  
Peneliti mengadakan Post-Test sesuai dengan desain penelitian one 
group pre-test dan  post-test dengan angket yang sama. Post-Testdalam 
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keberhasilan pelaksanaan 
treatment dan untuk mengurangi prokrastinasi peserta didik.  
5. Penyajian Data Penelitian 
Hasil tersebut dikumpulkan dan dianalisis untuk menguji hipotesis 
penelitian. Untuk mengetahui pada peserta didik sebelum dan sesudah 
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dilakukan layanan konseling kelompok menggunakan rumus presentase 
skor, dan untuk menguji hipotesis menggunakan analisis uji t-test.  
a. Analisis Deskripsi Prokrastinasi Peserta Didik (Pre-Test) 
Hasil penelitian tentang prokrastinasi peserta didik sebelum 
diberikan perlakuan layanan konseling kelompok, peserta didik diminta 
untuk mengisi angket terlebih dahulu dengan tujuan agar peneliti dapat 
menganalisis bagaimana tingkat prokrastinasi pada peserta didik sebelum 
diberikan layanan konseling kelompok. Berikut peneliti sajikan hasil pre-
test pada tabel dibawah ini: 
Tabel 4.6 
Skor Hasil Peneliti Pre-Test 
(Sebelum Layanan Konseling Kelompok) 
No Nama Peserta Didik Skor 
1. Aditiya Prasetiyo 93 
2. Ahmad Zaki Mustofa 98 
3. Akhmad Maulana Yusuf 94 
4. Aqilatun Zahirah 95 
5. Candra Andika 76 
6. David Ramadhani 72 
7. Dian Nita Novana 82 
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8. Dita Liany 87 
9. Ela Purwaningsih 90 
10. Eli Purwaningsih 88 
11. Erna Tazilah 86 
12. Fatkhu Istianah 84 
13. Fauzi Ade Ariyanto 71 
14. Ikrom Maulana 95 
15. Indah Tri Listiyani 92 
16. Nugroho Ramadhani 98 
Jumlah 1401 
Tertinggi  98 
Terendah  71 
Rata-Rata/Mean 1401,1 
Sumber: Data primer yang diolah peneliti  
Setelah dilakukan analisis dari data pre-test tingkat prokrastinasi  
didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019 diperoleh skor terendah 71dan skor tertinggi 98 serta rata-rata 
perolehan skor 1401,1 dengan total 1401. 
a. Mencari K 
K = 1 + (3,3) Log N 
           = 1 + (3,3) Log 16 
= 1 + (3,3) 1,204 
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 = 1 + 3,973 
           = 4,973 = (dibulatkan menjadi 5) 
b. Mancari Range (Ra) 
Ra = Skor tertinggi – Skor terendah 
   =  98– 71 
 = 35 
c. Interval (i)  =   
  
 
 = 
  
 
 = 5,4 = (dibulatkan menjadi 5) 
Tabel 4.7 
Distribusi Frekuensi Hasil Pre-Test 
No Interval Nilai Frekuensi Presentase Kriteria 
1. 71-75 2 12,5% Sangat Rendah 
2. 76-80 1 6,25% Rendah 
3. 81-85 2 12% Sedang 
4. 86-90 4 25% Tinggi  
5. 91-98 7 43,7% Sangat tinggi 
6. Jumlah 16 80%  
Sumber : Diolah dari data primer 
 
Perhitungan presentase diatas menggunakan rumus distribusi 
frekuensi dari presentase sebagai berikut: 
a) Kriteria Sangat Rendah 
  P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 12,5% 
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b) Kriteria Rendah 
     P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 6,25% 
c) Kriteria Sedang 
      P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 12,5% 
d) Kriteria Tinggi  
     P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 25% 
e) Sangat Tinggi  
    P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 43,7% 
 
Berdasarkan tabel 4.7 diatas, dapat dikatakan bahwa mengurangi 
prokrastinasi peserta didik sebelum diberi layanan konseling kelompok 
pada sampel penelitian menghasilkan kriteria sangat rendah (12,5%)  yaitu 
sebanyak 2 peserta didik, kriteria rendah (6,25%) yaitu sebanyak 1 peserta 
didik, kriteria sedang (12,5%) yaitu sebanyak 2 peserta didik, kriteria 
tinggi (25%) yaitu sebanyak 4 peserta didik, kriteria sangat tinggi (43,7%) 
yaitu sebanyak 7 peserta didik. 
Dengan demikian, dapat simpulkan mengurangi prokrastinasi 
peserta didik pada sampel penelitian  sebelum diberikan layanan konseling 
kelompok menghasilkan interval 86-90, yaitu sebanyak 4 peserta didik 
dengan presentase 25% yang tergolong dalam kriteria tinggi. Untuk lebih 
jelasnya, perolehan data yang berupa angka capaian secara kuantitatif 
dibuat grafik sebagai berikut: 
64 
   
 
 
Gambar 4.1 Grafik Batang Distribusi Frekuensi Hasil (Pre-Test) 
 
b. Analisis Deskriptif Prokrastinasi Peserta Didik (Post-Test) 
Hasil penelitian tentang prokrastinasi peserta didik setelah diberikan 
perlakuan layanan konseling kelompok, peserta didik diminta untuk mengisi 
angket kembali dengan tujuan agar peneliti dapat menganalisis. Berikut 
peneliti sajikan hasil post-test pada tabel dibawah ini: 
Tabel 4.8Skor Hasil Peneliti Post-Test 
(Setelah Layanan Konseling Kelompok) 
No Nama Peserta Didik Skor 
1. Aditiya Prasetiyo 97 
2. Ahmad Zaki Mustofa 105 
3. Akhmad Maulana Yusuf 103 
4. Aqilatun Zahirah 98 
5. Candra Andika 87 
6. David Ramadhani 89 
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Rendah 12,5%
Rendah 6,25% Sedang 12,5% Tinggi 25% Sangat Tinggi
43,7%
Frekuensi
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7. Dian Nita Novana 97 
8. Dita Liany 88 
9. Ela Purwaningsih 101 
10. Eli Purwaningsih 104 
11. Erna Tazilah 86 
12. Fatkhu Istianah 96 
13. Fauzi Ade Ariyanto 82 
14. Ikrom Maulana 106 
15. Indah Tri Listiyani 99 
16. Nugroho Ramadhani 100 
Jumlah 1538 
Tertinggi  106 
Terendah  82 
Rata-Rata/Mean 153,8 
Sumber: Data primer yang diolah peneliti  
Setelah dilakukan analisis dari data post-test tingkat prokrastinasi 
peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019 diperoleh skor terendah 82 dan skor tertinggi 106 serta rata-rata 
perolehan skor 153,8 dengan total 1538.  
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a. Mencari K 
K  = 1 + (3,3) Log N 
    = 1 + (3,3) Log 16 
 = 1 + (3,3) 1,204 
  = 1 + 3,973 
     = 4,973 = (dibulatkan menjadi 5) 
b. Mancari Range (Ra) 
Ra  = Skor tertinggi – Skor terendah 
   =  106– 82 
  = 24 
c. Interval (i)  =   
  
 
 = 
  
 
 = 4,8 = (dibulatkan menjadi 5) 
Tabel 4.9 
Distribusi Frekuensi Hasil Post-Test 
No Interval Nilai Frekuensi Presentase Kriteria 
1. 82-86 2 12,5% Sangat Rendah 
2. 87-91 3 18,7& Rendah 
3. 92-96 1 6,25% Sedang 
4. 97-101 6 37,5% Tinggi 
5. 102-106 4 25% Sangat tinggi 
6. Jumlah 16 80%  
Sumber : Diolah dari data primer. 
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Perhitungan presentase diatas menggunakan rumus distribusi 
frekuensi dari presentase sebagai berikut: 
a. Kriteria Sangat Rendah 
  P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 12,5% 
b. Kriteria Rendah 
     P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 18,7% 
c. Kriteria Sedang 
      P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 6,25% 
d. Kriteria Tinggi  
     P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 37,5% 
e. Sangat Tinggi  
    P =  
 
 
x 100% = 
 
  
 x 100% = 25% 
 
Berdasarkan tabel 4.7 diatas, dapat dikatakan bahwa mengurangi 
prokrastinasi peserta didik setelah diberi layanan konseling kelompokpada 
sampel penelitian menghasilkan kriteria sangat rendah (12,5%)  yaitu 
sebanyak 2 peserta didik, kriteria rendah (18,7%) yaitu sebanyak 3 peserta 
didik, kriteria sedang (6,25%) yaitu sebanyak 1 peserta didik, kriteria 
tinggi (37,5%) yaitu sebanyak 6 peserta didik, kriteria sangat tinggi (25%) 
yaitu sebanyak 4 peserta didik. 
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Dengan demikian, dapat simpulkan mengurangi prokrastinasi 
peserta didik pada sampel penelitian  setelah diberikan layanan konseling 
kelompok menghasilkan interval 87-91, yaitu sebanyak 3 peserta didik 
dengan presentase 18,7% yang tergolong dalam kriteria rendah. Untuk 
lebih jelasnya, perolehan data yang berupa angka capaian secara 
kuantitatif dibuat grafik sebagai berikut: 
 
Gambar 4.2 Grafik Batang Distribusi Frekuensi Hasil (Post-Test)
 
 
6. Hasil Tingkat Prokrastinasi Sebelum dan Sesudah diberi Layanan 
Konseling Teknik Self-Management Secara Kelompok 
Berikut distribusi Frekuensi tingkat Prokrastinasi peserta didik 
sebelum dan sesudah pemberian layanan konseling kelompok.  
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Tabel 4.10 Distribusi Frekuensi Mengurangi Prokrastinasi 
Kriteria Sebelum diberi Layanan 
Konseling Teknik Self-
Management 
Setelah diberi Layanan 
Konseling Teknik Self-
Management 
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 
Sangat 
Rendah 
2 12,5% 2 12,5% 
Rendah 1 6,25% 3 18,7% 
Sedang 2 12,5% 1 6,25% 
Tinggi 4 25% 6 37,5% 
Sangat 
Tinggi 
7 43,7% 4 25% 
Jumlah 16  99,95% 16 99,95% 
Sumber: Hasil Perhitungan Peneliti 
Berdasarkan data diatas, dapat dikatakan bahwa mengurangi 
prokrastinasisebelum diberi layanan konseling kelompok terdapat 4 
peserta didik dengan presentase 25% berada dalam kriteria tinggi. 
Sedangkan, setelah diberi layanan konseling kelompok terdapat 3 peserta 
didik dengan presentase 18,7% berada dalam kriteria rendah. 
Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa mengurangi 
prokrastinasi pada sampel penelitian sebelum diberi layanan konseling 
kelompok termasuk tinggi sedangkan setelah diberi layanan konseling 
kelompok berada di kriteria rendah. 
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Berdasarkan tabel tersebut, maka dapat disajikan hasil grafik 
histogram mengurangi prokrastinasi sebelum dan setelah diberi layanan 
konseling teknik self-management secara kelompok sebagai berikut: 
Gambar 4.3 Frekuensi Mengurangi Prokrastinasi Sebelum dan 
Setelah diberi Layanan Konseling Kelompok
 
Berdasarkan grafik histogram diatas, dapat disimpulkan terjadi 
perubahan frekuensi yang amat mencolok, yaitu yang semula kriterianya 
tinggi menjadi rendah. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa menurangi 
prokrastinasi peserta didik sebelum diberi layanan konseling kelompok 
dalam kriteria tinggi. Sedangkan, kondisi mengurangi prokrastinasi peserta 
didik setelah diberi layanan konseling kelompok menjadi rendah. Oleh 
karena itu, pemberian layanan konseling kelompok pada peserta didik 
kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 
dikatakan berhasil. 
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7. Pengujian Hipotesis Penelitian  
Pengujian hipotesis digunakan untuk mengetahui pengaruh variabel 
bebas terhadap variabel terikat. Dalam penelitian ini, pengujian hipotesis 
digunakan untuk mengetahui “Pengaruh Layanan Konseling Kelompok 
dengan Teknik Self Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta 
Didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019” dengan menggunakan pengujian statistik. Langkah-langkah 
dalam pengujian hipotesis adalah sebagai berikut : 
a. Penetapan Hipotesis  
Rancangan pengujian hipotesis digunakan untuk mengetahui 
pengaruh dari kedua variabel yang diteliti. Dalam penelitian ini, pengujian 
hipotesis digunakan untuk mengetahui “Pengaruh Layanan Konseling 
Kelompok dengan Teknik Self Management Untuk Mengurangi 
Prokrastinasi Peserta Didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
Tahun Pelajaran 2018/2019”. Adapun rumusan hipotesisnya sebagai berikut. 
Ho :  Artinya tidak adanya pengaruh layanan konseling kelompok  dengan 
Teknik Self Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta 
Didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019.  
Ha :   Artinya ada pengaruh layanan konseling kelompok dengan Teknik-  
Self-Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta Didik 
Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019.  
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b. Penetapan Untuk Mengurangi Signifikan  
Perhitungan koefisien korelasi dapat diketahui signifikan atau tidak 
signifikan dengan melakukan perhitungan statistik uji t (hitung)yang 
selanjutnya dibandingkan dengan ttabel. Tingkat signifikannya ialah 5% (p = 
0,05) dan derajat kebebasannya (dk = N-1), artinya jika hipotesis nol ditolak 
dengan taraf kepercayaan 5% maka kemungkinan hasil dari penarikan 
kesimpulan mempunyai kebenaran 95% dan ini menunjukkan adanya 
pengaruh yang meyakinkan (signifikan) dari variabel tersebut yakni layanan 
konseling teknik self-management secara kelompok unruk mengurangi 
prokrastinasi peserta didik .  
c. Uji Hipotesis  
Analisis data yang digunakan oleh peneliti untuk menguji hipotesis 
hasil penelitian pada peserta didik kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota 
Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 ini menggunakan rumus t-tes pengujian 
hipotesis dilakukan untuk menjawab Ha yang telah diajukan. Untuk 
mendapatkan jawaban hipotesis tersebut, maka harus dilakukan perhitungan 
statistik uji-t . perhitungan tersebut untuk mengetahui nilai thitung hasil 
penelitian ini yang kemudian dikonsultasikan dengan nilai ttabel ts5%pada 
derajat kebebasan (dk) 15.  
Berikut penyajian data dan analisisnya :  
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Tabel 4.11 Persiapan Perhitungan Uji T 
No Kode PD Pre-Test Post-Test Grin 
(d) 
Xd 
(d-Md) 
Xd
2 
1. 1. 93     97 4 5,13 26,3169 
2. 2. 98 105 7 2,13 4,5369 
3. 3. 94 103 9 0,13 0,0169 
4. 4. 95 98 3 6,13 31,5769 
5. 5. 76 87 11 -1,87 3,4969 
.6. 6. 72 89 17 -7,87 61,9369 
7. 7. 82 97 15 -5,87 34,4569 
8. 8. 87 88 1 8,13 66,0969 
9. 9. 90 101 11 -1,87 -3,4969 
10. 10. 88 104 16 -6,87 -47,1969 
11. 11. 86 86 0 9,13 83,3569 
12. 12. 84 96 12 -2,87 8,2369 
13. 13. 71 82 11 -1,87 -3,4969 
14. 14. 95 106 11 -1,87 -3,4969 
15. 15. 92 99 7 2,13 4,5369 
16. 16. 98 100 2 7,13 50,8369 
∑ 1,401 1,538 137 9,08 418,1099 
Sumber : Hasil Perhitungan Peneliti 
Dari data diatas dapat diketahui :  
     
  
 
  
   
  
 = 8,5625 
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 ∑ Xd
2    
= 418,1099 
 N  = 16 
 Dk = N-1 = 16-1 = 15 
Dari nilai-nilai tersebut kemudian dimasukkan ke dalam rumus 
analisis uji-t untuk mengetahui nilai thitung berikut perhitungannya : 
   
  
 
    
       
 
   
      
 
        
         
 
   
      
 
        
       
 
   
      
 
        
     
     
      
       
 
                                
      
      
  t = 6,4872 
Dari perhitungan di atas menghasilkan nilai thitung6,4872. Nilai tersebut 
kemudian dikonsultasikan dengan nilai ttabel  ts 5% pada (dk) 15 yaitu 2,131. 
hasil hitung tersebut menunjukkan bahwa nilai thitung lebih besar dari nilai ttabel  
(6,4872>2,131) . Dengan demikian, H0 yang berbunyi “Pengaruh  
Layanan Konseling Teknik Self-Management tidak pengaruh untuk 
mengurangi prokrastinasi Peserta Didik” ditolak. dan Ha yang berbunyi 
“Pengaruh Layanan Konseling Teknik Self-Management Sangat Pengaruh 
untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta didik” diterima.  
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8. Pembahasan  
Dari hasil perhitungan dalam penelitian”Pengaruh Layanan Konseling 
Kelompok dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi 
Peserta didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019” dapat diperoleh hasil sebagai berikut : 
a. Dari Sisi Kajian Teori  
Penelitian ini dilakukan dalam usaha mengurangi prokrastinasi peserta 
didik. Maka terjadi prokrastinasi adalah faktor internal peserta didik yakni 
faktor fisiologis dan psikologis. Seseorang yang mengalami kelelahan (fatigue) 
memiliki kecenderungan untuk melakukan prokrastinasi lebih tinggi dari pada 
mereka yang tidak.  
Menurut Glenm, Tondok 2008:118) mengemukakan bahwa 
kecenderungan penghindaran kecemasan dari pada mencoba untuk 
menghadapinya didefinisikan sebagai prokrastinasi.  
Bertolak dari pendapat tersebut, seseorang yang mempunyai 
kecenderungan untuk menunda tugas disebut prokrastinasi. Tidak peduli 
penundaan tersebut mempunyai alasan atau tidak, setiap penundaan dalam 
menghadapi suatu tugas peserta didik di SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal 
masih tergolong minim. Sehingga perlu diadakannya solusi dalam mengurangi 
prokrastinasi tersebut salah satunya dengan pemberian layanan konseling 
kelompok dengan teknik self-management. 
Layanan konseling teknik self-management secara kelompok 
merupakan teknik perubahan guna untuk membantu klien dalam 
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menyelesaikan masalahnya yakni mengubah kebiasaan yang dianggap peserta 
didik merugikan diri sendiri maupun orang lain.  
Tujuan dari teknik ini adalah agar individu secara teliti dapat 
menempatkan diri dalam situasi-situasi yang menghambat kebiasaan yang 
hendak mereka hilangkan dan belajar untuk mencegah timbulnya perilaku satu 
masalah yang tidak dikehendaki. 
b. Dari Sisi Penggunaan Teknik Pengumpulan Data 
Metode yang digunakan adalah angket yang membahas tentang 
prokrastinasi, langkah yang ditempuh adalah menyebarkan angket kepada 
peserta didik sebelum dan setelah pelaksanaan layanan konseling teknik self-
management secara kelompok. Data diperoleh dari penyebaran angket yang 
diberikan kepada sampel penelitian berjumlah 16 peserta didik dengan 
pernyataan yang terdiri dari 37 item. Kemudian dari kedua skala tersebut 
diolah dengan statistik uji-t.  
Dari perhitungan t-test menghasilkan nilai thitung lebih besar dari nilai 
ttabel (>). Dengan demikian H0  (hipotesis nihil) yang berbunyi “Pengaruh 
Layanan Konseling Teknik Self-Management tidak pengaruh untuk 
mengurangi prokrastinasi Peserta Didik” ditolak. dan Ha yang berbunyi 
“Pengaruh Layanan Konseling Teknik Self-Management Berpengaruh untuk 
Mengurangi Prokrastinasi Peserta didik” diterima. 
c. Dari Sisi Ketercapaian Tujuan Penelitian 
Penelitian ini mendapatkan layanan konseling kelompok dengan teknik 
self-management untuk mengurangi prokrastinasi peserta didik kelas X SMA 
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Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019. Penelitian ini 
dilakukan dengan menggunakan metode kuantitatif dengan teknik 
pengumpulan data utama berupa angket. Berdasarkan hasil penelitian yang 
telah dilaksanakan dan telah dihitung menggunakan rumus uji-t dengan 
membandingkan hasil Pre-Test dan hasil Post-Test maka didapat hasil sebagai 
berikut : 
1. Prokrastinasi Peserta Didik Sebelum Pemberian Treatment 
Mengurangi prokrastinasi peserta didik sebelum diberi layanan 
konseling kelompok pada sampel penelitian menghasilkan kriteria sangat 
rendah (12,5%)  yaitu sebanyak 2 peserta didik, kriteria rendah (6,25%) yaitu 
sebanyak 1 peserta didik, kriteria sedang (12,5%) yaitu sebanyak 2 peserta 
didik, kriteria tinggi (25%) yaitu sebanyak 4peserta didik, kriteria sangat tinggi 
(43,7%) yaitu sebanyak 7 peserta didik. 
Dengan demikian, dapat simpulkan mengurangi prokrastinasi peserta 
didik pada sampel penelitian  sebelum diberikan layanan konseling kelompok 
menghasilkan interval 86-90, yaitu sebanyak 4peserta didik dengan presentase 
25% yang tergolong dalam kriteria tinggi. 
2. Prokrastinasi Peserta Didik Setelah Pemberian Treatment 
Mengurangi prokrastinasi peserta didik setelah diberi layanan konseling 
kelompok pada sampel penelitian menghasilkan kriteria sangat rendah (12,5%)  
yaitu sebanyak 2 peserta didik, kriteria rendah (18,7%) yaitu sebanyak 3 
peserta didik, kriteria sedang (6,25%) yaitu sebanyak 1 peserta didik, kriteria 
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tinggi (37,5%) yaitu sebanyak 6peserta didik, kriteria sangat tinggi (25%) yaitu 
sebanyak 4 peserta didik. 
Dengan demikian, dapat simpulkan mengurangi prokrastinasi peserta 
didik pada sampel penelitian setelah diberikan layanan konseling kelompok 
menghasilkan interval 87-91, yaitu sebanyak 3 peserta didik dengan presentase 
18,7% yang tergolong dalam kriteria rendah. 
3. Pengaruh Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-Management 
Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta Didik 
Untuk mengetahui Pengaruh Layanan Konseling teknik Self-
Management  dilihat dari perhitungan t-test diperoleh nilai ttabel ts 5% pada 
(dk) 15 yaitu 2,131 . hasil hitung tersebut menunjukkan bahwa nilai thitung lebih 
besar dari nilai ttabel (6,4872>2,131), maka hipotesis diterima, yaitu “Adanya 
pengaruh yang signifikan antara Pengaruh Layanan Konseling Kelompok 
Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta 
Didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2018/2019”. 
Dari pembahasan yang telah terurai dari paparan diatas, tentang 
pemahaman dari sudut pandang bahwa penggunaan teori, penggunaan teknik, 
maupun penggunaan dari sisi ketercapaian tujuan, maka dapat disimpulkan 
bahwa secara empiris konseling kelompok dengan teknik self-management 
berpengaruh untuk mengurangi prokrastinasi pada peserta didik kelas X SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019. 
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BAB V 
PENUTUP 
 
A. Simpulan  
Berdasarkan analisis dan pembahasan terhadap hasil penelitian 
pada bab sebelumnya dapat dikemukakan bahwa terdapat Pengaruh 
Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-Management Untuk 
Mengurangi Prokrastinasi Peserta didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama 
Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 dapat disimpulkan sebagai berikut:  
1. Kondisi sebelum pelaksanaan Layanan Konseling Kelompok dengan 
Teknik Self-Management pada peserta didik Kelas X SMA Nahdlatul 
Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 adalah dalam kriteria 
sangat rendah (12,5%)  yaitu sebanyak 2 peserta didik, kriteria rendah 
(6,25%) yaitu sebanyak 1 peserta didik, kriteria sedang (12,5%) yaitu 
sebanyak 2 peserta didik, kriteria tinggi (25%) yaitu sebanyak 4 
peserta didik, kriteria sangat tinggi (43,7%) yaitu sebanyak 7 peserta 
didik. 
2. Kondisi setelah pelaksanaan Layanan Konseling Kelompok dengan 
Teknik Self-Management pada peserta didik Kelas X SMA Nahdlatul 
Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 adalah dalam kriteria 
sangat rendah (12,5%)  yaitu sebanyak 2 peserta didik, kriteria rendah 
(18,7%) yaitu sebanyak 3 peserta didik, kriteria sedang (6,25%) yaitu 
sebanyak 1 peserta didik, kriteria tinggi (37,5%) yaitu sebanyak 6 
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peserta didik, kriteria sangat tinggi (25%) yaitu sebanyak 4 peserta 
didik. 
3. Adanya Pengaruh Layanan Konseling Kelonpok dengan Teknik Self-
Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta didik Kelas X 
SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019”.  
Dilihat dari nilai uji t-test diperoleh nilai thitung sebesar 6,4872. Nilai 
thitung tersebut kemudian dikonsultasikan dengan ttabel pada taraf 
signifikan 5% dengan derajat kebebasan N-1 yaitu 16-1 = 15 sehingga 
diperoleh nilai ttabel =2,131. Dengan demikian, dapat diketahui bahwa 
thitung = 6,4872 > ttabel = 2,131 yang berarti menerima hipotesis alternatif 
(Ha) yang berbunyi “Adanya Pengaruh Layanan Konseling Kelonpok 
dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi 
Peserta didik Kelas X SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun 
Pelajaran 2018/2019”.   
B. Saran   
Berdasarkan simpulan yang telah diuraikan diatas, maka saran 
yang dapat penulis sampaikan adalah sebagai berikut: 
1. Bagi sekolah, disajikan bahan kajian yang utama bahwa prokrastinasi 
peserta didik yang dalam kategori rendah, diperlukan perlakuan khusus 
melalui berbagai pendekatan secara menyeluruh dalam mengatasi 
permasalahan tersebut.  
2. Bagi guru bimbingan dan konseling, perlu disadari prokrastinasi 
peserta didik yang buruk dapat dijadikan gambaran dalam 
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meningkatkan penerapan layanan konseling kelompok teknik self-
management. 
3. Bagi peserta didik, pemberian layanan konseling kelompok teknik self-
management mengatasi prokrastinasi dan membantu permasalahan 
peserta didik yang sulit dipecahkan.  
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Daftar Hadir Peserta Didik Try Out  
SMA Muhammadiyah Kota Tegal  
Tahun Pelajaran 2018/2019 
No Nama Peserta didik L/P Hadir Keterangan 
S I A 
1. Aji Pangestu L V    
2. Anggun Dwi F.A P V    
3. Anisa Nur. M P V    
4. Anggit Pramesti P V    
5. Aprilia Dwi Andini P V    
6. Arya Dita Pratama L V    
7. Asti Risma.M P V    
8. Azhar Khanza Syahira L V    
9. Diah Nur Agustina P V    
10. Dens Alfarizi L V    
11. Dila Arditha P V    
12. Ditya Manggala P V    
13. Fanny Aidah Annisa P V    
14. Fomas Setyo Aryanto L V    
15. Harielda. M P V    
16. Ibnu Bayu Mudrik L V    
17 Ilham Firizqi L V    
18. Indah Nur Hikmah P V    
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19. Intan Widiastuti P V    
20. Laily Egistina P V    
21. M.Faqih L V    
22. Muhammad Fajar L V    
23. Mulya Widiani P V    
24. M. Sururun Amin L V    
25. Nabila Zulfatin P V    
26. Nahdiyatun Nissa P V    
27. Nizma Istiqomah P V    
28. Nurul Istiqomah P V    
29. Nurul izzah Sodikin P V    
30. Putri Andini P V    
31. Septiana Rahmawati P V    
32. Silfiya Menisa P V    
33. Rachmad Dwi.R L V    
34. Rizal Mahdud Rizqi L V    
35. Regita Cahya P V    
36. Yonseh Fadilah L V    
37. Zacky Maulana L V    
38. Zaetun Nur Iza P V    
39. Zayan Nur Hamid L V    
40. Ziah Nur . F P V    
Sumber: dokumen SMA Muhammadiyah Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019. 
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Daftar Hadir Peserta Didik Pre-Test Dan Post-Test Kelas X SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 
No.  Nama  Kelas  Tanda Tangan  
PRE-TEST POST-TEST 
1. Aditiya Prasetiyo X IPS   
2. Ahmad Zaki Mustofa X IPA   
3. Akhmad Maulana Yusuf X IPA   
4. Aqilatun Zahirah X IPS   
5. Candra Andika X IPS   
6. David Ramadhani X IPS   
7. Dian Nita Novana X IPA   
8. Dita Liany X IPA   
9. Ela Purwaningsih X IPA   
10. Eli Purwaningsih X IPS   
11. Erna Tazilah X IPS   
12. Fatkhu Istianah X IPS   
13. Fauzi Ade Ariyanto X IPS   
14. Ikrom Maulana X IPA   
15. Indah Tri Listiyani X IPA   
16. Nugroho Ramadhani X IPA   
Tegal, juni 2019 
 Guru Bk          Praktikan 
Rike Fadillah  
NPM. 1115500069 
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Daftar Hadir Peserta Didik Treatment Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-
Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta Didik Kelas X SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019. 
No.  Nama  Kelas  PERTEMUAN 
1. 2. 3. 
1. Aditiya Prasetiyo X IPS    
2. Ahmad Zaki Mustofa X IPA    
3. Akhmad Maulana Yusuf X IPA    
4. Aqilatun Zahirah X IPS    
5. Candra Andika X IPS    
6. David Ramadhani X IPS    
7. Dian Nita Novana X IPA    
8. Dita Liany X IPA    
9. Ela Purwaningsih X IPA    
10. Eli Purwaningsih X IPS    
11. Erna Tazilah X IPS    
12. Fatkhu Istianah X IPS    
13. Fauzi Ade Ariyanto X IPS    
14. Ikrom Maulana X IPA    
15. Indah Tri Listiyani X IPA    
16. Nugroho Ramadhani X IPA    
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Angket Uji Coba (Try Out) 
A. Pengantar 
Angket ini dimaksudkan dalam rangka penyusunan skripsi. Di 
bawah ini ada beberapa pernyataan yang berhubungan dengan layanan 
konseling kelompok dengan teknik self-management untuk mengurangi 
prokrastinasi. Peserta didik diharapkan dapat mengisi angket yang telah 
disediakan dengan sebenar-benarnya.  
B. Identitas Responden  
Nama   : 
Jenis Kelamin  :  
C. Petunjuk Pengisian  
1. Di bawah ini terdapat 40 item pernyataan mengenai prokrastinasi 
peserta didik. 
2. Anda di minta menjawab dengan cara memberi tanda centang ( √) pada 
kolom jawab yang sesuai dengan pilihan anda. 
3. Adapun alternatif jawaban yang disediakan adalah : 
SS  : Sangat Setuju  
S  : Setuju 
KK : Kadang-kadang 
TS  : Tidak Setuju  
STS  : Sangat Tidak Setuju 
Contoh Pengisian 
No. Pernyataan SS S KK TS STS 
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1. Dalam layanan konseling kelompok saya terdorong untuk 
mengikuti kegiatan dari awal sampai akhir.  
 √    
 
Variabel prokrastinasi (Y) 
No Pernyataan  SS S KK TS STS 
1. Saya merasa khawatir jika tidak mengerjakan tugas takut 
nilai saya jadi jelek 
     
2. Jika semalam mengerjakan tugas, maka saya tidak perlu 
cemas dimarahin guru 
     
3. Saya selalu mengingatkan teman pada malam hari untuk 
mengerjakan tugas 
     
4. Saya merasa percaya diri akan kemampuan dalam 
mengerjakan tugas  
     
5. Saya harus semangat dalam mengerjakan tugas supaya 
nilai baik  
     
6. Pikiran saya sulit fokus pada materi yang akan 
disampaikan ketika mengerjakan tugas  
     
7. Dada saya berdebar-debar ketika guru menunjuk untuk 
maju mengerjakan tugas didepan kelas 
     
8. Saya merasa lemas ketika mengingat bahwa tugas yang 
diberikan guru akan dikumpulkan secepatnya 
     
9. Rasa lelah membuat saya tidak maksimal dalam 
mengerjakan tugas  
     
10. Karena tidak mengerjakan tugas, saya menjadi cemas 
untuk menjawab soal latihan tugas di depan kelas 
     
11. Saya selalu mengerjakan tugas tepat waktu sesuai rencana      
12. Saya rajin mengulang materi yang di ajarkan guru di 
sekolah 
     
13. Saya tidak kesulitan menyelesaikan tugas dengan batas      
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waktu yang ditentukan 
14. Saya segera menyelesaikan tugas yang diberikan oleh 
guru 
     
15. Saya mampu menyelesaikan tugas yang diberikan guru 
sebelum tugas tersebut diminta untuk dikumpulkan  
     
16. Saya sering menunda-nunda mengerjakan tugas karena 
malas 
     
17. Saya memerlukan waktu tambahan untuk menyelesaikan 
tugas yang di berikan guru  
     
18. Saya tidak tepat waktu dalam mengumpulkan tugas yang 
diberikan oleh guru 
     
19. Saya lebih memilih menonton acara televisi dari pada 
menyelesaikan tugas sekolah  
     
20. Saya kesulitan mengatur waktu untuk mengerjakan tugas 
sekolah yang diberikan oleh guru 
     
21 Saya selalu menolak ajakan teman untuk bermain bila 
tugas  belum selesai 
     
22. Saya memotivasi teman untuk menyelesaikan tugas tepat 
waktu 
     
23. Saya selalu kerja kelompok bila ada tugas yang sulit dari 
guru agar dapat selesai tepat waktu 
     
24.  Saya rajin mengerjakan tugas karena teman-teman 
menjadi faktor penyemangat  
     
25. Saya rajin mengerjakan tugas karena yakin dapat 
mengerjakan tugas sesuai kemampuan 
     
26. Saya selalu terlambat mengumpulkan tugas dibanding 
teman-teman yang lain  
     
27. Menurut saya orang yang selalu menunda mengerjakan 
tugas tidak dapat sukses dalam hal apapun 
     
28. Tidak adanya motivasi dalam diri yang menyebabkan      
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saya selalu menunda untuk mengerjakan tugas  
29. Saya menunda mengerjakan tugas karena faktor 
lingkungan rumah yang selalu ramai  
     
30. Saya bersemangat untuk mengerjakan tugas sekolah agar 
cepat selesai 
     
31. Saya tidak merasa putus asa menghadapi kesulitan dalam 
mengerjakan tugas 
     
32. Saya terlalu santai dalam mengerjakan tugas, sehingga 
tidak mementingkan tugas 
     
33. Saya sering memiliki rasa bersalah jika bersantai dan 
tidak melakukan apapun 
     
34. Saya merasa bahwa ada terlalu banyak deadline dalam 
tugas dan kehidupan yang sulit untuk diselesaikan 
     
35. Rasa lelah membuat saya tidak maksimal dalam 
mengerjakan tugas 
     
 
36. Saya selalu mengerjakan tugas sampai larut malam 
membuat badan menjadi mudah lelah  
    
 
 
37. Saya tidak dapat membagi waktu antara mengerjakan 
tugas dengan bermain handphone 
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Jadwal Kegiatan Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-
Management Untuk Mengurangi Prokrastinasi Peserta Didik Kelas X SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 
No Hari/Tanggal Kegiatan/Materi Waktu Tempat 
1. Senin, 10 
Juni2019 
Pengisian pre-test angket 
Layanan Konseling Kelompok 
Teknik Self-Management 
Untuk Mengurangi 
Prokrastinasi Peserta Didik  
10.15 s/d 
11.00 
Ruang Kelas X 
IPA dan X IPS 
2. Selasa, 11 
Juni 2019 
Pelaksanaan Konseling 
Kelompok dengan Teknik Self-
Management, Materi 
Kecemasan pada pertemuan 
pertama 
9.15 s/d 
11.00 
Ruang BK 
3. Rabu, 12 
Juni 2019 
Pelaksanaan Konseling 
Kelmpok dengan Teknik Self-
Management, Materi Ketidak 
teraturan waktu pada 
pertemuan Kedua 
10.30 s/d 
11.15 
Ruang Bk 
4. Kamis, 13 
Juni 2019 
Pelaksanaan Konseling 
Kelmpok dengan Teknik Self-
Management, Materi Ketidak 
sesuaian dengan lingkungan 
Sekitar pada pertemuan Ketiga 
11.00 s/d 
11.45 
Ruang Bk 
5. Jum’at, 14 
Juni 2019 
Pelaksanaan Konseling 
Kelmpok dengan Teknik Self-
Management, Materi stres dan 
kelelahan pada pertemuan 
Keempat 
10.15 
s/d11.00 
Ruang Bk 
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Rincian Pelaksanaan (Treatment) 
No Tanggal 
Pelaksanaan 
Materi Tujuan Hasil Pengamatan 
1. Pertemuan 
Pertama, 
Senin, 10 
Juni 2019 
Pemberian 
Angket (pre-
test) 
Untuk mengetahui bagaimana 
peserta didik dalam 
mendapatkan tugas dari guru 
apakah dikerjakan atau 
menunda-nunda. 
Banyak peserta didik yang 
sering menunda-nunda 
tugas. 
2. Pertemuan 
Kedua, 
Selasa, 11 
Juni 2019 
Kecemasan Untuk memberikan pemahaman 
kepada peserta didik akan 
merasa cemas bila tidak 
mengerjakan tugas. 
Peserta didik merasa 
bahwa tidak mengerjakan 
tugas merasa cemas 
dimarahi guru, dan paham 
kalau dikasih tugas harus 
dikerjakan agar tidak 
cemas. 
3. Pertemuan 
Ketiga, Rabu, 
12 Juni 2019 
Ketidak 
teraturan 
waktu 
Agar peserta didik disiplin 
dalam mengatur waktu. 
Peserta didik kurang dapat 
mengatur waktu sehingga 
sering mengabaikan tugas. 
4. Pertemuan 
Ke empat, 
Kamis, 13 
Juni 2019 
Ketidak 
sesuaian 
dengan 
lingkungan 
Sekitar 
Untuk memberikan pemahaman 
kepada peserta didik bahwa kita 
harus bisa belajar 
menyesuaikan diri dengan 
keadaan lingkungan sekitar. 
Lingkungan disekitar 
peserta didik tidak 
mendukung atau 
menyesuaikan dengan 
kurangnya perhatian dan 
pemahaman orang tua. 
5. Pertemuan 
Kelima, 
Jum’at, 14 
Juni 2019 
stres dan 
kelelahan 
Untuk menghilangkan peserta 
didik agar tidak merasa stres 
dalam mengerjakan tugas. 
Peserta didik merasa 
bahwa terlalu banyak 
tugas yang diberikan guru 
disebabkan banyak siswa 
yang stres. 
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Lampiran Perhitungan instrumen Validitas  
Diketahui :  
N = 37   ∑XY   = 15191 
∑X       = 115   ∑X²    = 421    
  ∑Y       = 4544  ∑Y²    = 598632  
   
                           
              
√                            
 
 
       = 
                    
√                                     
 
  = 
             
√                                 
 
                   = 
     
√                
 = 
   
√          
 = 
   
      
 
= 0,665 
Dari perhitungan diatas menghasilkan rhitung =0,665 > rtabel 
0,325 dari N= 37 pada taraf signifikan 5% maka dapat dikatakan 
item n0. 1 valid. Demikian juga perhitungan untuk item 
selanjutnya sampai item nomor 40. Hasil perhitungan 
selengkapnya dapat dilihat pada lampiran. 
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Lampiran Hasil Perhitungan instrumen Realibiltas 
Diketahui : 
N   = 37    ∑Y   = 2240 
∑X   = 2306   ∑Y²  = 145704 
∑∑² = 154758   ∑XY =149395 
 
    
          
√                            
 
= 
                     
√                                      
 
 = 
               
√                                 
 
     
      
√             
 
   = 
      
             
 
= 0,237 
       
       
       
 
= 
         
        
 
   = 
   
    
 = 0,383  
Berdasarkan hasil perhitungan reliabilitas diatas 
diperoleh hasil r1.1 = 0,383 kemudian dikonsultasikan dengan 
rtabel  pada taraf signifikan 5% dengan N= 37 diperoleh rtabel = 
0,325 karena r1.1 >rtabel atau (0,383 > 0,325) maka angket 
tersebut dapat dinyatakan reliabel.  
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Daftar Nama Peserta Didik Yang Menjadi Subyek Penelitian  Kelas X SMA 
Nahdlatul Ulama Kota Tegal Tahun Pelajaran 2018/2019 
No Kode Responden Nama Peserta didik Pre-Test Post-Test 
1. R-O1 Aditiya Prasetiyo 93 97 
2. R-02 Ahmad Zaki Mustofa 98 105 
3. R-03 Akhmad Maulana Yusuf 94 103 
4. R-04 Aqilatun Zahirah 95 98 
5. R-05 Candra Andika 76 87 
6. R-06 David Ramadhani 72 89 
7. R-07 Dian Nita Novana 82 97 
8. R-08 Dita Liany 87 88 
9. R-09 Ela Purwaningsih 90 101 
10. R-10 Eli Purwaningsih 88 104 
11. R-11 Erna Tazilah 86 86 
12. R-12 Fatkhu Istianah 84 96 
13. R-13 Fauzi Ade Ariyanto 71 82 
14. R-14 Ikrom Maulana 95 106 
15. R-15 Indah Tri Listiyani 92 99 
16. R-16 Nugroho Ramadhani 98 100 
Sumber: Dokumen SMA Nahdlatul Ulama  Kota Tegal Tahun Pelajaran  
2018/2019 
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Hasil Perhitungan Hipotesis Uji T 
Dari data diatas dapat diketahui :  
     
  
 
  
   
  
 = 8,5625 
 ∑ Xd
2    
= 418,1099 
 N  = 16 
Dk = N-1 = 16-1 = 15 
Dari nilai-nilai tersebut kemudian dimasukkan ke dalam rumus 
analisis uji-t untuk mengetahui nilai thitung berikut perhitungannya : 
   
  
 
    
       
 
   
      
 
        
         
 
   
      
 
        
       
 
   
      
 
        
     
 
   
      
       
   
      
      
 
         t = 6,4872 
Dari perhitungan di atas menghasilkan nilai thitung6,4872. 
Nilai tersebut kemudian dikonsultasikan dengan nilai ttabel  ts 5% 
pada (dk) 15 yaitu 2,131. hasil hitung tersebut menunjukkan bahwa 
nilai thitung lebih besar dari nilai ttabel  (6,4872>2,131) .  
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Tabel  r  Product Moment 
 
N 
Taraf 
Signifikansi N 
Taraf 
Signifikansi N 
Taraf 
Signifikansi 
5% 1% 5% 1% 5% 1% 
3 0,997 0,999 26 0,388 0,496 50 0,279 0,361 
4 0,950 0,990 27 0,381 0,487 55 0,266 0,345 
         
5 0,878 0,959 28 0,374 0,478 60 0,254 0,330 
6 0,811 0,917 29 0,367 0,470 65 0,244 0,317 
7 0,754 0,874 30 0,361 0,463 70 0,235 0,306 
8 0,707 0,834 31 0,355 0,456 75 0,227 0,296 
9 0,666 0,798 32 0,349 0,449 80 0,220 0,256 
10 0,632 0,765 33 0,344 0,442 85 0,213 0,278 
         
11 0,602 0,735 34 0,339 0,436 90 0,207 0,270 
12 0,576 0,708 35 0,334 0,430 95 0,202 0,263 
13 0,553 0,684 36 0,329 0,424 100 0,195 0,256 
14 0,532 0,661 37 0,325 0,418 125 0,176 0,230 
15 0,514 0,641 38 0,320 0,413 150 0,159 0,210 
         
16 0,497 0,625 39 0,316 0,408 175 0,148 0,194 
17 0,482 0,606 40 0,312 0,403 200 0,138 0,184 
18 0,468 0,590 41 0,308 0,398 300 0,113 0,145 
19 0,456 0,575 42 0,304 0,393 400 0,095 0,128 
20 0,444 0,561 43 0,301 0,389 500 0,088 0,115 
21 0,433 0,543 44 0,297 0,384 600 0,080 0,105 
22 0,423 0,537 45 0,294 0,380 700 0,074 0,097 
23 0,413 0,526 46 0,291 0,376 800 0,070 0,091 
24 0,404 0,516 47 0,288 0,372 900 0,065 0,086 
25 0,396 0,505 48 0,284 0,368 1000 0,062 0,081 
   49 0,281 0,364    
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Tabel  Nilai-Nilai t 
 
Dk 
Taraf Signifikansi  
50% 40% 20% 10% 5% 2% 1% 0,1% 
1 1,000 1,376 3,078 6,314 12,706 31,821 63,657 636,691 
2 0,816 1,061 1,886 2,920 4,303 6,965 9,925 31,598 
3 0,765 0,978 1,638 2,353 3,182 4,541 5,841 12,941 
4 0,741 0,941 1,533 2,132 2,776 3,747 4,604 8,610 
5 0,727 0,920 1,476 2,015 2,571 3,365 4,032 6,859 
         
6 0,718 0,906 1,440 1,943 2,447 3,143 3,707 5,959 
7 0,771 0,896 1,415 1,895 2,365 2,998 3,499 5,405 
8 0,706 0,889 1,397 1,860 2,606 2,896 3,355 5,041 
9 0,703 0,883 1,383 1,833 2,262 2,820 3,250 4,781 
10 0,700 0,879 1,372 1,812 2,228 2,746 3,169 4,587 
         
11 0,697 0,876 1,363 1,796 2,201 2,718 3,106 4,437 
12 0,695 0,873 1,356 1,782 2,179 2,681 3,055 4,318 
13 0,694 0,870 1,350 1,771 2,160 2,650 3,012 4,221 
14 0,692 0,868 1,345 1,761 2,145 2,6524 2,977 4,140 
15 0,691 0,866 1,341 1,753 2,131 2,602 2,947 4,073 
         
16 0,690 0,865 1,337 1,746 2,120 2,583 2,921 4,01 
17 0,689 0,863 1,333 1,740 2,110 2,567 2,898 3,965 
18 0,688 0,862 1,330 1,734 2,101 2,552 2,878 3,922 
19 0,688 0,861 1,328 1,729 2,093 2,539 2,861 3,883 
20 0,687 0,860 1,325 1,725 2,086 2,528 2,845 3,850 
         
21 0,686 0,859 1,323 1,721 2,080 2,518 2,831 3,819 
22 0,686 0,858 1,321 1,717 2,074 2,508 2,819 3,792 
23 0,685 0,858 1,319 1,714 2,069 2,500 2,807 3,767 
24 0,685 0,857 1,318 1,711 2,064 2,492 2,797 3,745 
25 0,684 0,856 1,315 1,708 2,060 2,485 2,787 3,725 
         
26 0,684 0,856 1,315 1,706 2,056 2,479 2,779 3,707 
27 0,684 0,855 1,314 1,703 2,052 2,473 2,771 3,690 
28 0,683 0,855 1,313 1,701 2,048 2,467 2,763 3,674 
29 0,683 0,854 1,311 1,699 2,042 2,462 2,756 3,659 
30 0,683 0,854 1,310 1,697 2,042 2,457 2,750 3,646 
         
40 0,681 0,851 1,303 1,684 2,021 2,423 2,704 3,551 
         
60 0,679 0,848 1,296 1,671 2,000 2,390 2,660 3,460 
         
120 0,677 0,845 1,289 1, 658 1,980 2,358 2,617 3,373 
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200 0,674 0,842 1,282 1,645 1,960 2,326 2, 576 3,291 
 
 
 
 
DOKUMEN FOTO 
Pelaksanaan Instrumen Angket 
 
Pelaksanaa konseling kelompok teknik self-management  (pre-test) dan 
 (Post Test) 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN DAN 
KONSELING FORMAT KONSELING KELOMPOK (TERJADWAL) 
I. IDENTITAS  : 
A. Satuan Pendidikan : SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal  
Tahun Pelajaran  : 2018/2019, Semester 2 
B. Sasaran Pelayanan  : Kelas X  
C. Pelaksana  : Rike Fadillah 
D. Pihak Terkait  : Siswa 
 
II. WAKTU DAN TEMPAT  
A. Tanggal   : 11 Juni 2019 
B. Jam Pelayanan  : Sesuai Jadwal 
C. Volume Waktu  : I Jam Pelajaran @45 menit 
D. Spesifikasi Tempat : Ruang Bk  
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III. MATERI PEMBELAJARAN 
A. Tema   : a. Tema : Ketidak teraturan waktu  
B. Sumber Materi Pembelajaran  : Internet 
 
IV. TUJUAN/ ARAH PENGEMBANGAN  
A. Pengembangan KES (Kehidupan Efektif Sehari-hari) 
1. Agar siswa memahami cara berkonsentrasi yang baik dalam 
kehidupan sehari-hari. 
2. Memberikan motivasi kepada peserta didik agar lebih giat dalam 
belajar baik disekolah maupun di luar sekolah.  
B. Penanganan KES-T  
Untukmenghindariatau mencegah dari tindakan ketidak jujuran peserta didik 
dalam kegiatan belajar. 
V. METODE DAN TEKNIK  
A. JenisLayanan :  Konseling Kelompok  
B. KegiatanPendukung :  
VI. SARANA 
A. Media   :  Tidak menggunakan media khusus 
B. Perlengkapan : Presensi, Bolpoint, Alat tulis 
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN  
Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa dalam kaitannya KES (Kehidupan 
Efektif Sehari-hari)dengan unsur-unsur AKURS (Acuan, Kompetensi, 
Usaha, Rasa, Sungguh-sungguh). 
A. KES :  
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1. Acuan(A):Peserta didik memahami masalah yang dialaminya. 
2. Kompetensi(K): peserta didik mampu mengatasi masalah yang 
dialaminya. 
3. Usaha(U):peserta didik melakukan tindakan-tindakan yang efektif 
untuk mengatasi masalah yang dialaminya. 
4. Rasa(R): peserta didik senang telah menyelesaikan masalah yang 
dialaminya. 
5. Sungguh-sungguh(S): peserta didik sungguh-sungguh menyelesaikan 
masalah yang dialaminya.  
B. KES-T :  
Menghindarkan dan mencegah sikap ketidakjujuran dalam kegiatan 
belajar. 
C. RidhoTuhan, Bersyukur, IkhlasdanTabah :  
Memohon ridho Tuhan Yang Maha Esa agar selalu sabar dan selalu 
berpikir positif dalam menghadapi berbagai masalah.  
VIII. LANGKAH KEGIATAN  
A. LANGKAH PENGANTARAN  
1. Mengucapkan salam, selamat datang dan berterimakasih kepada 
anggota yang telah bersedia hadir untuk mengikuti  kegiatan 
bimbingan kelompok dengan penuh semangat.  
2. Mengajak anggota kelompok berdoa secara bersama, sesuai dengan 
agama dan kepercayaan masing-masing anggota kelompok yang 
dipimpin oleh pemimpin kelompok. 
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3. Menjelaskan pengertian, tujuan, azas dan kegiatan 
bimbingankelompok. 
4. Melaksanakan perkenalan, dilanjutkan dengan permainan keakraban. 
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN 
1. Pemimpin kelompok menanyakan apakah para anggota kelompok 
pernah mengikuti bimbingan kelompok? Bila pernah, bagaimana 
kesan mereka? Bila belum, bagaimana keinginan mereka? Dalam hal 
ini pemimpin kelompok menegaskan lagi tujuan, azas, dan kegiatan 
yang akan dilaksanakan. 
2. Mengemukakan topik yang selanjutnya akan dibahas dan 
menanyakan apakah peserta sudah siap membahasnya? 
3. Pemimpin kelompok menjawab pertanyaan berkenaan dengan 
kesiapan peserta dan menegaskan hal-hal yang perlu menjadi 
perhatian. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN AWAL 
1. Pemimpin kelompok merespon peserta terkait dengan topik yang 
telah dikemukakan dan mengulasnya secara umum serta menegaskan 
hal-hal yang penting yang perlu dibahas. 
2. Pemimpin kelompok menegaskan bahwa pentingnya waktu dengan 
baik itu sangatlah penting untuk menentukan waktu yang tepat 
mengerjakan tugas. 
D. LANGKAH PEMBINAAN : TAHAP KEGIATAN UTAMA 
1. Semua peserta diminta mengemukakan pentingnya waktu yang baik. 
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2. Terhadap penyampaian peserta itu, setiap peserta diminta memberi 
respon kondisi salah seorang temannya yang mengalami 
permasalahan tidak teratur waktu. 
3. Peserta didik yang direspon oleh temannya tersebut diberi 
kesempatan merespon kembali. 
4. Terkait dengan sikap dan peran peserta didik dalam kegiatan belajar 
di kehidupan sehari-hari baik kegiatan belajar di rumah maupun di 
sekolah.untuk dapat dibahas lebih mendalam tentang  perlunya sikap 
dan atau peran yang perlu diperbarui atau dikembangkan. 
5. Kegiatan selingan untuk penyegaran berbentuk permainan atau 
nyanyian singkat dapat dilaksanakan. 
6. Diakhir kegiatan utama perlu ada penegasan komitmen anggota 
kelompok berkaitan dengan sikap dan peran peserta didik tentang 
disiplin untuk menggunakan waktu yang tepat. 
E. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
KESIMPULAN DAN PENUTUP 
1. Kesimpulan 
Peserta didik kurang dapat mengatur waktu sehingga mengabaikan 
tugas. 
2. PenilaianHasil 
1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompok akan di 
akhiri 
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2. Anggota kelompok mengemukakan kesan dan menilai 
kemajuan. yang dicapai masing-masing (refleksi BMB3). 
3. Pesan, harapan serta tanggapan anggota kelompok. 
3. Penutupan 
a. Pemimpin kelompok mengemukakan bahwa kegiatan bimbingan 
kelompok akan segera diakhiri. 
b. Membahas rencana kegiatan lanjutan bersama anggota 
kelompok yang akan dilakukan minggu depan pada hari, waktu 
dan tempat yang sama sesuai kesepakatan bersama. 
c. Ucapan terimakasih oleh pemimpin kelompok kepada anggota 
kelompok. 
d. Do’a penutup 
e. Menyanyikan lagu perpisahan sambil bersalaman yaitu lagu 
“Sayonara” 
4. LAPELPROG danTindak Lanjut 
Setelah kegiatan pembelajaran atau pelayanan selesai disusun 
Laporan Pelaksanaan Program Layanan (LAPELPROG) yang 
memuat data penilaian hasil dan proses, dengan disertai arah 
tindaklanjutnya. 
Tegal,  November 
2019 
  Praktikan   
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        Rike Fadillah 
NPM : 1115500069 
Lampiran Materi 
KETIDAK TERATURAN WAKTU 
 
A.  Membagi Waktu Sesuai dengan Petunjuk Rasulullah 
Agar kita tidak celaka saat dihisab, kita harus membagi waktu sesuai arahan 
Rasulullah SAW. Dalam bab AI Muraqabah dan AI Muhasabah kitab Kanzul 
Umal disebutkan, "Orang yang berakal hendaknya membagi waktunya menjadi 
empat. Waktu untuk bermunajat kepada Rabb-nya, waktu untuk melakukan 
muhasabah (introspeksi), waktu untuk merenungi ciptaan Allah SWT, serta waktu 
untuk keperluan makan dan minum." 
Berdasar hadis tersebut, setiap Muslim yang ingin menyiapkan diri menghadapi 
hisab, wajib membagi waktunya dalam empat hal. 
Pertama, waktu untuk bermunajat. Saat munajat, kita harus senantiasa meneliti 
kembali apakah yang kita lakukan ikhlas karena Allah SWT atau tidak. 
Kedua, waktu untuk muhasabah. Setiap selesai berbuat sesuatu atau minimal saat 
menjelang tidur, sebaiknya kita melakukan muhasabah. Apakah kita sudah 
melaksanakan semua kewajiban? Apakah pelaksanaan kewajiban itu sudah 
sempurna sesuai syarat dan rukunnya? Apakah semua pekerjaan dan amal ibadah 
kita dilakukan dengan ikhlas? 
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Ketiga, waktu untuk merenungi semua ciptaan Allah SWT. Renungan ini sangat 
diperlukan untuk meningkatkan keimanan kita. Dengan memikirkan dan 
merenungi diri dan semua ciptaan Allah SWT, kita akan lebih mengetahui 
kekuasaan Allah SWT dan keagungan-Nya. 
Keempat, waktu untuk memenuhi kebutuhan duniawi seperti untuk mencari 
nafkah, makan, minum, dan mengurusi keluarga. Kita adalah makhluk yang terdiri 
atas unsur materi dan rohani dengan komposisi yang seimbang. Unsur rohani 
memerlukan makanan dari apa yang diturunkan Allah SWT berupa agama-Nya. 
Sedangkan unsur materi berasal dari tanah, air, juga udara, maka ia memerlukan 
makanan dan minuman yang semuanya berasal dari saripati tanah. 
Muslim yang hakiki hendaknya membagi waktunya secara proporsional untuk 
empat hal tersebut agar mencapai kebahagiaan dunia dan akhirat. Kita tidak boleh 
tenggelam dalam ibadah mahdhah saja dengan mengesampingkan yang lainnya. 
 
B.   Cara Mengatur Waktu yang Baik 
Apakah Anda merasa seperti Anda tidak pernah punya cukup waktu dalam 
satu hari?Apakah Anda tertinggal dalam tugas pekerjaan dan tugas-tugas sampai 
Anda merasa cemas dankewalahan? Jika demikian, Anda perlu belajar bagaimana 
mengatur waktu Anda lebih efektif. Orang-orang yang sukses baik dalam sekolah 
maupun di rumah mengelola waktu mereka dengan baik. Salah satu langkah 
pertama menuju sukses manajemen waktu adalah untuk mulai mengidentifikasi 
bagaimana Anda menghabiskan waktu Anda. 
109 
   
 
 
Banyak mahasiswa, terutama mahasiswa baru yang belum terbiasa dengan 
kegiatan belajar di kampus. Mereka kesulitan membagi waktu untuk belajar. 
Sebenarnya mahasiswa memiliki waktu senggang yang cukup banyak, namun 
sering kali tidak digunakan dengan baik. Waktu selain kuliah biasa dihabiskan 
dengan rutinitas, seperti, shopping, fitness, jalan-jalan bahkan ada yang suka 
menggunakan waktu luangnya untuk berpacaran. 
Memang, tidak ada satu cara yang ampuh yang berlaku bagi semua orang dalam 
manajemen waktu, selain dengan menganali diri sendiri dengan lebih baik, serta 
menentukan cara agar bisa mempergunakan waktu dengan lebih efektif. Patut pula 
diingat bahwa inti dari manajemen waktu adalah konsentrasi pada hasil, dan 
bukan sekadar menyibukkan diri. Oleh karena itu, butuh cara atau tips yang 
mampu mengatur waktu dengan baik, sehingga kuliah bisa lulus tepat waktu  dan 
mendapatkan nilai terbaik. 
 
Belajarlah untuk Mengatur waktu lebih Effectif Tanyakan pada diri Anda 
“Bagaimanasaya menghabiskan waktu saya?”. Ikuti langkah-langkah untuk 
belajar mengatur waktu Andalebih efektif. 
1. Menggunakan selembar kertas, dan buat daftar tugas Anda. 
2. Memperkirakan berapa banyak waktu yang diperlukan untuk menyelesaikan 
setiap tugas. 
3. Hilangkan tugas-tugas yang tidak perlu dari daftar Anda. Apakah Anda 
melakukan tugas-tugas ini karena Anda suka atau karena Anda merasa Anda 
harus? Beritahu orang lain jika perlu, menjelaskan bahwa saat ini Anda terlalu 
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kewalahan, butuh pertolongan. Dengan Andasudah membebaskan sejumlah besar 
waktu. 
4. Delegasikan beberapa tugas kepada orang lain. Apakah ada tugas pasangan 
Anda, anak-anak,atau rekan kerja yang bisa mengerjakannya? Berilah tanda cek di 
sebelah tugas yang akanAnda delegasikan, atau menyampaikan langsung kepada 
orang lain. Tulis nama mereka disamping setiap tugas yang anda delegasikan. 
5. Prioritaskan tugas-tugas Anda dengan penomoran mereka dalam urutan 
terpenting. Jika Anda mengalami kesulitan menentukan apa yang paling penting, 
tanyakan pada diri Anda, apa yang perlu dilakukan untuk memenuhi kebutuhan 
dasar saya? Apa yang diperlukan untuk menjadisukses di tempat kerja? Apakah 
saya memiliki tenggat waktu?. 
Prioritas menjadi lebih mudah.Membuat Sebuah Rencana Kerja Setelah Anda 
membuat skala prioritas tugas-tugas Anda, buatlah rencana belajar untuk setiap 
tugas besar. Rencana belajar ini adalah daftar langkah-langkah yang 
harusdilakukan untuk menyelesaikan tugas atau tujuan yang lebih besar 
 
 
 
C.   Tips Dalam Membagi Waktu 
Sebagian orang mampu memanfaatkan waktu untuk melakukan banyak hal 
positif dan produktif. Di lain pihak, justru menghabiskan waktu dengan tidak 
melakukan apa-apa. Bahkan bagaimana dengan pihak lain yang malah 
menghabiskan waktunya untuk hal yang sama sekali tidak bermanfaat. Waktu 
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mengubah semua hal, kecuali kita. Kita mungkin menua sejalan dengan 
berjalanannya waktu, tetapi belum tentu membijak. Kita-lah yang harus 
mengubah diri kita sendiri. Berikut beberapa tips sederhana yang dapat kita 
lakukan bersama-sama untuk melakukan pengaturan waktu yang lebih baik: 
1. Jangan Menunda. 
Salah satu kebiasaan buruk kita adalah suka menunda. Suka menunda 
adalah salah satu penyakit mental manusia, yang diciptakan oleh kita sendiri buah 
dari kebiasaan-kebiasaan kita. Saat kita menunda sesuatu, itu berarti 
memperlambat pencapaian tujuan kita saat ini dan menghalangi kesempatan di 
masa mendatang. Dalam suatu kondisi waktu beberapa detik saja dapat 
menentukan nasib seseorang. Cara untuk mencegah penundaan adalah dengan 
merancang deadline dan targeting untuk tujuan yang harus dicapai. 
2. Kenali kegiatan yang kita lakukan. 
Memori otak kita mungkin adalah pengingat yang payah, jika ini 
berhubungan dengan menetapkan bagaimana kita melewatkan waktu. Cara terbaik 
untuk merekam aktivitas kita sepanjang hari adalah dengan mencatat apa yang 
kita lakukan. Kebanyakan orang akan menemukan kalau mereka memiliki tiga 
jam dalam tiap hari yang sebenarnya dapat digunakan untuk hal yang lebih 
bermanfaat atau tindakan yang efisien. Kurangi waktu yang kita gunakan untuk 
bertelepon, membolak-balik majalah atau surfing di web yang tak menghasilkan 
apapun,danbatasi kegiatan-kegiatanyang tak terlalu penting.  
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3. Buat jadwal / agenda kegiatan yang tepat 
Dalam memanfaatkan waktu yang efisien, pembuatan jadwal dalam 
agenda hidup, akan membantu kita lebih efektif dalam mengelola waktu dan 
menghindari dari aktifitas yang kurang bermanfaat. 
4. Berkonsentrasi pada hasil 
Banyak orang melewatkan waktu mereka sepanjanghari dengan aktivitas 
yang super padat, tapi hanya membuahkan yang sedikit hasil. Itu dapat terjadi 
karena mereka tidak berkonsentrasi pada hal yang benar. Jangan terkecoh antara 
bekerja secara efisien dan bekerja secara efektif. Beberapa kegiatan dapat 
membebaskan dari tekanan tapi itu tak mencapai tujuan kita. Contohnya ngeteh, 
ngopi, chatting dolo.   
5. Buat rencana tindakan. 
Sebuah rencana tindakan merupakan daftar pendek dari tugas yang harus 
dilengkapi untuk mencapai sebuah tujuan, dimana fokus utamanya adalah 
pencapaian tujuan. Jika kita mempunyai tujuan/ keinginan mencapai sesuatu, buat 
gambaran gamblang dari rencana tindakan, ini akan memberi kita kesempatan 
untuk lebih berkonsentrasi pada tahap pencapaian itu, dan memonitor kemajuan 
pencapaian tujuan kita.  
6. Merespon dengan cepat 
Secepat mungkin menyelesaikannya urusan ketika memungkinkan, 
lakukan tindakan pada hari yang sama saat Anda menerimanya. Jangan biarkan 
pikiran kita jadi terbebani dengan tugas-tugasyang akan  bertumpuk. 
7. Jadwalkan waktu untuk bersantai 
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Saat kita mengatur waktu untuk usaha dan rutinitas kita, pastikan 
menyisihkan waktu untuk bersantai dan menenangkan pikiran. 
 
8. Bersikap tegas pada waktu kita 
Dengan beberapa point-point diatas diperlukan kesadaran oleh diri kita 
sendiri mengenai betapa pentingnya waktu kita. Perlu adanya sikap tegas dalam 
menjalankan agenda kegiatan kita tersebut. Kecuali ada halangan yang sangat 
penting sekali yang dapat membuat jadwal kita menjadi sedikit goyah, Usahakan 
kegiatan yang tidak sempat kita lakukan tersebut dilakukan sesegera mungkin. 
Dengan kita bisa memanfaatkan atau mengatur waktu yang ada kita dapat 
menciptakan peluang yang lebih besar, peluang untuk usaha lebih baik, peluang 
untuk beribadah lebih baik, peluang untuk kerja lebih baik,peluang untuk 
melakukan kegiatan yang lebih baik untuk diri sendiri maupun untuk orang lain 
atau peluang menjadi sukses akan dapat di capai lebih singkat jika kita bisa 
memanfaatkan waktu 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN DAN 
KONSELING FORMAT KONSELING KELOMPOK (TERJADWAL) 
I. IDENTITAS  : 
A. Satuan Pendidikan : SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal  
Tahun Pelajaran  : 2018/2019, Semester 2 
B. Sasaran Pelayanan  : Kelas X  
C. Pelaksana  : Rike Fadillah 
D. Pihak Terkait  : Siswa 
II. WAKTU DAN TEMPAT  
A. Tanggal   : 12 Juni 2019 
B. Jam Pelayanan  : Sesuai Jadwal 
C. Volume Waktu  : I Jam Pelajaran @45 menit 
D. Spesifikasi Tempat : Ruang Bk  
III. MATERI PEMBELAJARAN 
A. Tema   : a. Tema : Ketidak sesuaian denga  
lingkungan sekitar. 
B. Sumber Materi Pembelajaran  : Internet 
IV. TUJUAN/ ARAH PENGEMBANGAN  
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A. Pengembangan KES (Kehidupan Efektif Sehari-hari) 
a. Agar siswa memahami cara berkonsentrasi yang baik 
dalam kehidupan sehari-hari. 
b. Memberikan motivasi kepada peserta didik agar lebih 
giat dalam belajar baik disekolah maupun di luar 
sekolah.  
B. Penanganan KES-T  
Untukmenghindariatau mencegah dari tindakan ketidak jujuran peserta 
didik dalam kegiatan belajar. 
V. METODE DAN TEKNIK  
A. Jenis Layanan :  Konseling Kelompok  
B. Kegiatan Pendukung :   
VI. SARANA 
C. Media   :  Tidak menggunakan media khusus 
D. Perlengkapan : Presensi, Bolpoint, Alat tulis 
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN  
Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa dalam kaitannya KES (Kehidupan 
Efektif Sehari-hari)dengan unsur-unsur AKURS (Acuan, Kompetensi, 
Usaha, Rasa, Sungguh-sungguh). 
A. KES :  
1. Acuan(A):Peserta didik memahami masalah yang dialaminya. 
2. Kompetensi(K): peserta didik mampu mengatasi masalah yang 
dialaminya. 
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3. Usaha(U):peserta didik melakukan tindakan-tindakan yang efektif 
untuk mengatasi masalah yang dialaminya. 
4. Rasa(R): peserta didik senang telah menyelesaikan masalah yang 
dialaminya. 
5. Sungguh-sungguh(S): peserta didik sungguh-sungguh menyelesaikan 
masalah yang dialaminya.  
B. KES-T :  
Menghindarkan dan mencegah sikap ketidakjujuran dalam kegiatan 
belajar. 
C. RidhoTuhan, Bersyukur, IkhlasdanTabah :  
Memohon ridho Tuhan Yang Maha Esa agar selalu sabar dan selalu 
berpikir positif dalam menghadapi berbagai masalah.  
VIII. LANGKAH KEGIATAN  
A. LANGKAH PENGANTARAN  
1. Mengucapkan salam, selamat datang dan berterimakasih kepada 
anggota yang telah bersedia hadir untuk mengikuti  kegiatan 
bimbingan kelompok dengan penuh semangat.  
2. Mengajak anggota kelompok berdoa secara bersama, sesuai dengan 
agama dan kepercayaan masing-masing anggota kelompok yang 
dipimpin oleh pemimpin kelompok. 
3. Menjelaskan pengertian, tujuan, azas dan kegiatan bimbingan 
kelompok. 
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4. Melaksanakan perkenalan, dilanjutkan dengan permainan 
keakraban. 
 
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN 
1. Pemimpin kelompok menanyakan apakah para anggota kelompok 
pernah mengikuti bimbingan kelompok? Bila pernah, bagaimana 
kesan mereka? Bila belum, bagaimana keinginan mereka? Dalam 
hal ini pemimpin kelompok menegaskan lagi tujuan, azas, dan 
kegiatan yang akan dilaksanakan. 
2. Mengemukakan topik yang selanjutnya akan dibahas dan 
menanyakan apakah peserta sudah siap membahasnya? 
3. Pemimpin kelompok menjawab pertanyaan berkenaan dengan 
kesiapan peserta dan menegaskan hal-hal yang perlu menjadi 
perhatian. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN AWAL 
1. Pemimpin kelompok merespon peserta terkait dengan topik yang 
telah dikemukakan dan mengulasnya secara umum serta menegaskan 
hal-hal yang penting yang perlu dibahas. 
2. Pemimpin kelompok menegaskan bahwa pentingnya lingkungan harus  
menyesuaikan diri dengan lingkungannya. 
 
D. LANGKAH PEMBINAAN : TAHAP KEGIATAN UTAMA 
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1. Semua peserta diminta mengemukakan pentingnya cara lingkungan 
yang baik dalam mengerjakan tugas. 
2. Terhadap penyampaian peserta itu, setiap peserta diminta memberi 
respon kondisi salah seorang temannya yang mengalami 
permasalahan tidak teratur waktu untuk belajar. 
3. Peserta didik yang direspon oleh temannya tersebut diberi 
kesempatan merespon kembali. 
4. Terkait dengan sikap dan peran peserta didik dalam kegiatan belajar 
di kehidupan sehari-hari baik kegiatan belajar di rumah maupun di 
sekolah.untuk dapat dibahas lebih mendalam tentang  perlunya 
sikap dan atau peran yang perlu diperbarui atau dikembangkan. 
5. Kegiatan selingan untuk penyegaran berbentuk permainan atau 
nyanyian singkat dapat dilaksanakan. 
6. Diakhir kegiatan utama perlu ada penegasan komitmen anggota 
kelompok berkaitan dengan sikap dan peran peserta didik tentang 
disiplin untuk menggunakan waktu yang tepat. 
E. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
KESIMPULAN DAN PENUTUP 
1. Kesimpulan 
Untuk memberikan pemahaman kepada siswa kita harus bisa 
belajar menyesuaikan diri dengan keadaan lingkungan sekitar.  
2. Penilaian Hasil 
a. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompok akan di akhiri 
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b. Anggota kelompok mengemukakan kesan dan menilai kemajuan. 
yang dicapai masing-masing (refleksi BMB3). 
c. Pesan, harapan serta tanggapan anggota kelompok. 
4. Penutupan 
a. Pemimpin kelompok mengemukakan bahwa kegiatan bimbingan 
kelompok akan segera diakhiri. 
b. Membahas rencana kegiatan lanjutan bersama anggota kelompok 
yang akan dilakukan minggu depan pada hari, waktu dan tempat 
yang sama sesuai kesepakatan bersama. 
c. Ucapan terimakasih oleh pemimpin kelompok kepada anggota 
kelompok. 
d. Do’a penutup 
e. Menyanyikan lagu perpisahan sambil bersalaman yaitu lagu 
“Sayonara” 
5. LAPELPROG danTindak Lanjut 
Setelah kegiatan pembelajaran atau pelayanan selesai disusun 
Laporan Pelaksanaan Program Layanan (LAPELPROG) yang 
memuat data penilaian hasil dan proses, dengan disertai arah 
tindaklanjutnya. 
Tegal,  November 2019 
 Praktikan 
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       Rike Fadillah 
NPM : 111550006 
 
RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN DAN 
KONSELING FORMAT KONSELING KELOMPOK (TERJADWAL) 
I. IDENTITAS  : 
a. Satuan Pendidikan : SMA Nahdlatul Ulama Kota Tegal  
Tahun Pelajaran  : 2018/2019, Semester 2 
b. Sasaran Pelayanan  : Kelas X  
A. Pelaksana   :Rike Fadillah 
B. Pihak Terkait   : Siswa 
 
II. WAKTU DAN TEMPAT  
a. Tanggal    : 13 Juni 2019 
b. Jam Pelayanan   : Sesuai Jadwal 
c. Volume Waktu   : I Jam Pelajaran @45 menit 
d. Spesifikasi Tempat : Ruang Bk  
 
III. MATERI PEMBELAJARAN 
a. Tema   : a. Tema : Stress dan Kelelahan 
b. Sumber Materi Pembelajaran  : Internet 
 
i. TUJUAN/ ARAH PENGEMBANGAN  
121 
   
 
 
1. Pengembangan KES (Kehidupan Efektif Sehari-hari) 
a. Agar siswa memahami cara berkonsentrasi yang baik dalam  
kehidupan sehari-hari. 
b. Memberikan motivasi kepada peserta didik agar lebih giat 
dalam belajar baik disekolah maupun di luar sekolah.  
2. Penanganan KES-T  
Untukmenghindariatau mencegah dari tindakan ketidak jujuran peserta didik 
dalam kegiatan belajar. 
ii. METODE DAN TEKNIK  
a. Jenis Layanan :  Konseling Kelompok  
b. Kegiatan Pendukung :   
iii. SARANA 
a. Media   :  Tidak menggunakan media khusus 
b. Perlengkapan   : Presensi, Bolpoint, Alat tulis 
iv. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN  
Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa dalam kaitannya KES (Kehidupan 
Efektif Sehari-hari)dengan unsur-unsur AKURS (Acuan, Kompetensi, 
Usaha, Rasa, Sungguh-sungguh). 
a. KES :  
1. Acuan(A):Peserta didik memahami masalah yang dialaminya. 
2. Kompetensi(K): peserta didik mampu mengatasi masalah yang  
dialaminya. 
3. Usaha(U):peserta didik melakukan tindakan-tindakan yang efektif 
untuk mengatasi masalah yang dialaminya. 
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4. Rasa(R): peserta didik senang telah menyelesaikan masalah yang 
dialaminya. 
5. Sungguh-sungguh(S): peserta didik sungguh-sungguh 
menyelesaikan masalah yang dialaminya.  
B. KES-T :  
Menghindarkan dan mencegah sikap ketidakjujuran dalam kegiatan 
belajar. 
C. RidhoTuhan, Bersyukur, IkhlasdanTabah :  
Memohon ridho Tuhan Yang Maha Esa agar selalu sabar dan selalu 
berpikir positif dalam menghadapi berbagai masalah.  
v. LANGKAH KEGIATAN  
A. LANGKAH PENGANTARAN  
1. Mengucapkan salam, selamat datang dan berterimakasih kepada 
anggota yang  
telah bersedia hadir untuk mengikuti  kegiatan bimbingan 
kelompok dengan penuh semangat.  
2. Mengajak anggota kelompok berdoa secara bersama, sesuai dengan 
agama dan kepercayaan masing-masing anggota kelompok yang 
dipimpin oleh pemimpin kelompok. 
3. Menjelaskan pengertian, tujuan, azas dan kegiatan bimbingan 
kelompok. 
4. Melaksanakan perkenalan, dilanjutkan dengan permainan keakraban. 
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN 
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1. Pemimpin kelompok menanyakan apakah para anggota kelompok 
pernah mengikuti bimbingan kelompok? Bila pernah, bagaimana 
kesan mereka? Bila belum, bagaimana keinginan mereka? Dalam hal 
ini pemimpin kelompok menegaskan lagi tujuan, azas, dan kegiatan 
yang akan dilaksanakan. 
2. Mengemukakan topik yang selanjutnya akan dibahas dan 
menanyakan apakah peserta sudah siap membahasnya? 
3. Pemimpin kelompok menjawab pertanyaan berkenaan dengan 
kesiapan peserta dan menegaskan hal-hal yang perlu menjadi 
perhatian. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN AWAL 
1. Pemimpin kelompok merespon peserta terkait dengan topik yang 
telah dikemukakan dan mengulasnya secara umum serta 
menegaskan hal-hal yang penting yang perlu dibahas. 
2. Pemimpin kelompok menegaskan bahwa pentingnya waktu dengan 
baik itu sangatlah penting untuk menentukan waktu yang tepat 
mengerjakan tugas. 
 
D. LANGKAH PEMBINAAN : TAHAP KEGIATAN UTAMA 
1. Semua peserta diminta mengemukakan pentingnya Stress dan 
Kelelahan.  
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2. Terhadap penyampaian peserta itu, setiap peserta diminta memberi 
respon kondisi salah seorang temannya yang mengalami 
permasalahan tidak teratur waktu. 
3. Peserta didik yang direspon oleh temannya tersebut diberi 
kesempatan merespon kembali. 
4. Terkait dengan sikap dan peran peserta didik dalam kegiatan 
belajar di kehidupan sehari-hari baik kegiatan belajar di rumah 
maupun di sekolah.untuk dapat dibahas lebih mendalam tentang  
perlunya sikap dan atau peran yang perlu diperbarui atau 
dikembangkan. 
5. Kegiatan selingan untuk penyegaran berbentuk permainan atau 
nyanyian singkat dapat dilaksanakan. 
6. Diakhir kegiatan utama perlu ada penegasan komitmen anggota 
kelompok berkaitan dengan sikap dan peran peserta didik tentang 
disiplin untuk menggunakan waktu yang tepat. 
E. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
KESIMPULAN DAN PENUTUP 
1. Kesimpulan 
Peserta didik kurang dapat menghargai penjelasan guru jadi 
mengakibatkan peserta didik stress dalam mengerjakan tugas.  
 
2. Penilaian Hasil 
1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompok akan di akhiri 
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2. Anggota kelompok mengemukakan kesan dan menilai kemajuan. 
yang dicapai masing-masing (refleksi BMB3). 
3. Pesan, harapan serta tanggapan anggota kelompok. 
3. Penutupan 
a. Pemimpin kelompok mengemukakan bahwa kegiatan bimbingan 
kelompok akan segera diakhiri. 
b. Membahas rencana kegiatan lanjutan bersama anggota kelompok 
yang akan dilakukan minggu depan pada hari, waktu dan tempat 
yang sama sesuai kesepakatan bersama. 
c. Ucapan terimakasih oleh pemimpin kelompok kepada anggota 
kelompok. 
d. Do’a penutup 
e. Menyanyikan lagu perpisahan sambil bersalaman yaitu lagu 
“Sayonara” 
4. LAPELPROG danTindak Lanjut 
Setelah kegiatan pembelajaran atau pelayanan selesai disusun 
Laporan Pelaksanaan Program Layanan (LAPELPROG) yang 
memuat data penilaian hasil dan proses, dengan disertai arah 
tindaklanjutnya. 
Tegal,  November 2019 
 Praktikan 
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NPM : 111550006 
 
STRESS DAN KELELAHAN 
Stres adalah gangguan mental yang dihadapi seseorang akibat adanya 
tekanan. Tekanan ini muncul dari kegagalan individu dalam memenuhi kebutuhan 
atau keinginannya. Tekanan ini bisa berasal dari dalam diri, atau dari luar. 
Beberapa ahli mendefinisikan stres sebagai: 
 Respon non spesifik dari tubuh di setiap tuntutan 
 Suatu kondisi yang menekan keadaan psikis seseorang dalam mencapai 
sesuatu kesempatan di mana untuk mencapai kesempatan tersebut terdapat 
batasan atau penghalang 
 Adanya ketidakseimbangan antara tuntutan (fisik dan psikis) dan kemampuan 
memenuhinya. Gagal dalam memenuhi kebutuhan tersebut akan berdampak 
krusial.  
Sumber-sumber potensi stress  
7. Faktor lingkungan 
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Selain Perubahan dalam siklus bisnis menciptakan ketidakpastian 
ekonomi, misalnya, ketika kelangsungan pekerjaan terancam maka seseorang 
mulai khawatir ekonomi akan memburuk.  
8. Faktor organisasi 
Banyak faktor di dalam organisasi yang dapat menyebabkan 
stres. Tekanan untuk menghindari kesalahaan atau menyelesaikan tugas dalam 
waktu yang mepet, beban kerja yang berlebihan, atasan yang selalu menuntut dan 
tidak peka, dan rekan kerja yang tidak menyenangkan adalah beberapa di 
antaranya.   
Stres kerja yang dialami seseorang dipengaruhi oleh faktor penyebab stres 
baik yang berasal dari dalam pekerjaan maupun dari luar pekerjaan. Faktor 
penyebab stres kerja yang dibahas dalam penelitian ini hanya faktor 
organisasional, yakni faktor yang berasal dari dalam pekerjaan yang mencakup 
tuntutan tugas, tuntutan peran, tuntutan hubungan antarpribadi, struktur 
organisasi, kepemimpinan organisasi, dan tahap hidup organisasi. 
Tuntutan tugas adalah faktor yang terkait dengan pekerjaan seseorang. 
Tuntutan tersebut meliputi desain pekerjaan individual, kondisi kerja, dan tata 
letak fisik pekerjaan. Sebagai contoh, bekerja di ruangan yang terlalu sesak atau 
di lokasi yang selalu terganggu oleh suara bising dapat meningkatkan kecemasan 
dan stres. Dengan semakin pentingnya layanan pelanggan, pekerjaan yang 
menuntut faktor emosional bisa menjadi sumber stres.  
Stres dapat diatasi atau diringankan dampaknya dengan cara: 
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 mengkonsultasikan masalah yang sedang dihadapi kepada psikiater atau rekan 
kerja atau teman dekat 
 melakukan olahraga ringan 
 mengkonsumsi bahan makanan kaya gizi 
 menonton acara komedian atau lawak 
 bermain game 
 
 
